
 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

 

Garden to Table Cookbook 
Nutrition and Food Services Healthy Teaching Kitchen 

ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

https://www.nutrition.va.gov/


 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

 

ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

https://www.nutrition.va.gov/


 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

 

Table of Contents 

/ƻƻƪƛƴƎ wŜŦŜǊŜƴŎŜǎ ..................................................................................................................................... м 

 YƛǘŎƘŜƴ ¢ƻƻƭǎ ŀƴŘ {ǘŀǇƭŜǎ ŦƻǊ tǊƻŘǳŎŜ ......................................................................................... н 

 .ŀǎƛŎ YƴƛŦŜ /ǳǘǎ ............................................................................................................................. п 

 {ƛƳǇƭŜ DǳƛŘŜ ǘƻ ±ŜƎŜǘŀōƭŜ tǊŜǇŀǊŀǝƻƴ ....................................................................................... т 

 ¢ŀǎǘȅ LŘŜŀǎ ŦƻǊ aƻǊŜ ±ŜƎŜǘŀōƭŜǎ .................................................................................................. у 

 /ǊŜŀǝƴƎ {ŀƭŀŘ 5ǊŜǎǎƛƴƎǎ ............................................................................................................. мл 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ .ŜŜǘǎ ....................................................................................................................................... мм 

 wƻŀǎǘŜŘ .ŜŜǘǎ ǿƛǘƘ CŜǘŀ ............................................................................................................. мн 

 wƻŀǎǘŜŘ .ŜŜǘ .ƻǊǎŎƘǘ ................................................................................................................. мо 

 .ŜŜǘ ŀƴŘ .Ŝŀƴ .ǳǊƎŜǊ ................................................................................................................. мп 

 .ǊƛƎƘǘ .ŜŜǘ ŀƴŘ hǊŀƴƎŜ {ŀƭŀŘ ..................................................................................................... мр 

 .ŜǊǊȅ-.ŜŜǘ {ƳƻƻǘƘƛŜ .................................................................................................................. мс 

 wƻŀǎǘŜŘ .ŜŜǘ IǳƳƳǳǎ ............................................................................................................... мт 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ .ǊƻŎŎƻƭƛ ................................................................................................................................... му 

 .ǊƻŎŎƻƭƛ /ƘŜŜǎŜ {ƻǳǇ.................................................................................................................. мф 

 .ǊƛƎƘǘ .ǊƻŎŎƻƭƛ {ŀƭŀŘ ................................................................................................................... нл 

 /ƘƛŎƪŜƴ ŀƴŘ ±ŜƎŜǘŀōƭŜ {ǝǊ-CǊȅ ................................................................................................... нм 

 [ŜƳƻƴ-tŀǊƳŜǎŀƴ .ǊƻŎŎƻƭƛ .......................................................................................................... нн 

 .ǊƻŎŎƻƭƛ {ŜǎŀƳŜ bƻƻŘƭŜ {ŀƭŀŘ .................................................................................................... но 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ /ŀōōŀƎŜ .................................................................................................................................. нп 

 {ǿŜŜǘ-ŀƴŘ-{ƻǳǊ /ŀōōŀƎŜ ........................................................................................................... нр 

 /ŀǎƘŜǿ /ǊǳƴŎƘ {ŀƭŀŘ .................................................................................................................. нс 

 /ƘƛŎƪŜƴ /Ƙƻǿ aŜƛƴ .................................................................................................................... нт 

 !ǇǇƭŜ /ƻƭŜǎƭŀǿ............................................................................................................................ ну 



 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

 

 όwŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ /ŀōōŀƎŜΣ ŎƻƴǝƴǳŜŘύ 

 9ƎƎ 5ǊƻǇ /ŀōōŀƎŜ {ƻǳǇ ............................................................................................................. нф 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ /ŀǊǊƻǘǎ .................................................................................................................................... ол 

 ½Ŝǎǘȅ DƭŀȊŜŘ /ŀǊǊƻǘǎ ................................................................................................................... ом 

 /ŀǊǊƻǘ ŀƴŘ /ƻǊƛŀƴŘŜǊ {ƻǳǇ ......................................................................................................... он 

 wƻŀǎǘŜŘ .ǊǳǎǎŜƭǎ {ǇǊƻǳǘǎ ŀƴŘ /ŀǊǊƻǘǎ ........................................................................................ оо 

 /ŀǊǊƻǘ ŀƴŘ wŀƛǎƛƴ {ƭŀǿ ................................................................................................................ оп 

 /ŀǊǊƻǘ aǳŶƴǎ ............................................................................................................................ ор 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ /ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ............................................................................................................................. ос 

 /ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ CǊƛŜŘ wƛŎŜ ................................................................................................................. от 

 aŀǎƘŜŘ tƻǘŀǘƻŜǎ ŀƴŘ /ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ............................................................................................. оу 

 wƻŀǎǘŜŘ ±ŜƎŜǘŀōƭŜǎ .................................................................................................................... оф 

 /ǊŜŀƳȅ wƻŀǎǘŜŘ /ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ {ƻǳǇ ............................................................................................. пл 

 LƴŘƛŀƴ {ǝǊ-CǊƛŜŘ /ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ....................................................................................................... пм 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ /ŜƭŜǊȅ ...................................................................................................................................... пн 

 /ƻǊƴ ŀƴŘ /ŜƭŜǊȅ {ŀǳǘŞ ................................................................................................................ по 

 ¢ǳǎŎŀƴ ¢ǳƴŀ {ŀƭŀŘ ²ǊŀǇ ............................................................................................................ пп 

 /ǊŜŀƳ ƻŦ /ŜƭŜǊȅ {ƻǳǇ ................................................................................................................. пр 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ 9ƎƎǇƭŀƴǘ .................................................................................................................................. пс 

 wƻŀǎǘŜŘ 9ƎƎǇƭŀƴǘ {ǇǊŜŀŘ ............................................................................................................ пт 

 .ŀƪŜŘ 9ƎƎǇƭŀƴǘ tŀǊƳŜǎŀƴ .......................................................................................................... пу 

 {ǝǊ-CǊƛŜŘ 9ƎƎǇƭŀƴǘ ...................................................................................................................... пф 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ CŜƴƴŜƭ ..................................................................................................................................... рл 

 CŜƴƴŜƭ-/ŀǊǊƻǘ {ƭŀǿ ..................................................................................................................... рм 

 wƻŀǎǘŜŘ .ǊƻŎŎƻƭƛΣ CŜƴƴŜƭΣ ŀƴŘ /ƘƛŎƪǇŜŀǎ ................................................................................... рн 

 wƻŀǎǘŜŘ YƻƘƭǊŀōƛΣ .ŜŜǘǎΣ ŀƴŘ CŜƴƴŜƭ .......................................................................................... ро 

 YŀƭŜ ŀƴŘ {ƘŀǾŜŘ CŜƴƴŜƭ {ŀƭŀŘ .................................................................................................... рп 

 
 
 
 



 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

 

wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ CǊŜǎƘ IŜǊōǎ ............................................................................................................................. рр 

 CǊŜǎƘ IŜǊō tŜǎǘƻ ........................................................................................................................ рс 

 /ǊŜŀƳȅ IŜǊō 5ƛǇ ........................................................................................................................ рт 

 CǊŜǎƘ IŜǊō /ƘƛƳƛŎƘǳǊǊƛ ............................................................................................................... ру 

 /ǳŎǳƳōŜǊ-IŜǊō ¢ȊŀǘȊƛƪƛ ............................................................................................................. рф 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ DǊŜŜƴǎ .................................................................................................................................... сл 

 IǳƳƳǳǎ ŀƴŘ ±ŜƎƎƛŜ ²ǊŀǇ-¦Ǉ ................................................................................................... см 

 YŀƭŜ /ƘƛǇǎ ................................................................................................................................... сн 

 {ǳƳƳŜǊ ±ŜƎŜǘŀōƭŜ /ǊǳǎǘƭŜǎǎ vǳƛŎƘŜ ......................................................................................... со 

 {ŀǳǘŞŜŘ {ǿƛǎǎ /ƘŀǊŘ ................................................................................................................... сп 

 aŀǎǎŀƎŜŘ YŀƭŜ {ŀƭŀŘ .................................................................................................................. ср 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ hƴƛƻƴǎ .................................................................................................................................... сс 

 /ŀǊŀƳŜƭƛȊŜŘ hƴƛƻƴ 5ƛǇ ............................................................................................................... ст 

 vǳƛŎƪ-tƛŎƪƭŜŘ hƴƛƻƴǎ .................................................................................................................. су 

 !ǇǇƭŜ {ŀƭŀŘ ................................................................................................................................. сф 

 /ƘƛŎƪŜƴ CŀƧƛǘŀǎ ............................................................................................................................ тл 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ tŜǇǇŜǊǎ ................................................................................................................................... тм 

 ¦ƴǎǘǳũŜŘ tŜǇǇŜǊ {ƪƛƭƭŜǘ ............................................................................................................. тн 

 [ƻŀŘŜŘ ±ŜƎŜǘŀōƭŜ hƳŜƭŜǘ .......................................................................................................... то 

 wƻŀǎǘŜŘ wŜŘ tŜǇǇŜǊ wƻƳŜǎŎƻ ................................................................................................... тп 

 wƻŀǎǘŜŘ WŀƭŀǇŜƷƻ {ǊƛǊŀŎƘŀ .......................................................................................................... тр 

 CǊŜǎƘ /ƻǊƴ ŀƴŘ wƻŀǎǘŜŘ wŜŘ tŜǇǇŜǊ {ŀƭŀŘ ................................................................................ тс 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ ¢ƻƳŀǘƻŜǎ ................................................................................................................................ тт 

 {ǳƳƳŜǊ ±ŜƎŜǘŀōƭŜ wŀǘŀǘƻǳƛƭƭŜ ................................................................................................... ту 

 tƛŎƻ ŘŜ Dŀƭƭƻ ό{ŀƭǎŀ CǊŜǎŎŀύ ........................................................................................................ тф 

 DŀǊŘŜƴ-CǊŜǎƘ DŀȊǇŀŎƘƻ ............................................................................................................. ул 

 wƻŀǎǘŜŘ CǊŜǎƘ ¢ƻƳŀǘƻ {ƻǳǇ....................................................................................................... ум 

 
wŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ ½ǳŎŎƘƛƴƛ .................................................................................................................................. ун 

 tŀǊƳŜǎŀƴ ½ǳŎŎƘƛƴƛ bƻƻŘƭŜǎ ό½ƻƻŘƭŜǎύ ....................................................................................... уо 

 ½ǳŎŎƘƛƴƛ ŀƴŘ /ƻǊƴ ǿƛǘƘ tŀǊƳŜǎŀƴ .............................................................................................. уп 



 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

 

 όwŜŎƛǇŜǎ ŦƻǊ ½ǳŎŎƘƛƴƛΣ ŎƻƴǝƴǳŜŘύ 

 [ŜƳƻƴ-¢ƘȅƳŜ hǊȊƻ tǊƛƳŀǾŜǊŀ ................................................................................................... ур 

 /ŀƭŀōŀŎƛǘŀǎ Ŏƻƴ 9ƭƻǘŜ .................................................................................................................. ус 

 /ƘƻŎƻƭŀǘŜ ½ǳŎŎƘƛƴƛ aǳŶƴǎ ........................................................................................................ ут 

 
!ǇǇŜƴŘƛȄ ................................................................................................................................................... уу 

 /ƻƻƪƛƴƎ {ŀŦŜƭȅ ............................................................................................................................ уф 

 aŜŀǎǳǊŜƳŜƴǘǎ ŀƴŘ !ōōǊŜǾƛŀǝƻƴǎ ............................................................................................. фм 

 wŜŘǳŎƛƴƎ ¸ƻǳǊ CƻƻŘ ²ŀǎǘŜ ........................................................................................................ фн 

 DǊƻǿƛƴƎ IŜǊōǎ ŦƻǊ /ƻƻƪƛƴƎ ........................................................................................................ фт 

 !ŘŘƛƴƎ CƭŀǾƻǊ ǿƛǘƘ IŜǊōǎ ........................................................................................................... фф 



 

 м    

 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ                                         

Cooking References 



 

н 
 

 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

Kitchen Tools and Staples for Produce 

  

 

 

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ŦŜǿ ƪƛǘŎƘŜƴ ǘƻƻƭǎ ŀƴŘ ǇŀƴǘǊȅ ƛǘŜƳǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ŀƴŘ ŎƻƻƪƛƴƎ ǇǊƻŘǳŎŜ ƳƻǊŜ ŜŶŎƛŜƴǘΦ wŜǾƛŜǿ 

ǘƘŜ ƭƛǎǘŜŘ ƛǘŜƳǎ ǘƻ ƛŘŜƴǝŦȅ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ƳƛƎƘǘ ƴŜŜŘΦ ¸ƻǳ Ƴŀȅ ƴƻǘ ƴŜŜŘ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎΣ ǎƻ ŦŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ ǇƛŎƪ ŀƴŘ ŎƘƻƻǎŜ ǿƘƛŎƘ 

ƛǘŜƳǎ ǿƛƭƭ ōŜ Ƴƻǎǘ ǳǎŜŦǳƭ ǘƻ ȅƻǳΦ  

 

Kitchen Tools for Preparing Produce 

¶ {ŀƭŀŘ ǎǇƛƴƴŜǊ ς ¢Ƙƛǎ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ǘƻ Ŝŀǎƛƭȅ ǿŀǎƘ ŀƴŘ ŘǊȅ ƭŜǧǳŎŜΣ ŎƘŀǊŘΣ ƪŀƭŜΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƎǊŜŜƴǎΦ 

¶ {ǘƻǊŀƎŜ ōŀƎǎκŎƻƴǘŀƛƴŜǊǎ ς aŀƴȅ ƻŦ ȅƻǳǊ ƛǘŜƳǎ ǿƛƭƭ ǊŜǉǳƛǊŜ ǎǘƻǊŀƎŜ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ǿŜŜƪΦ {ƻƳŜ ǘȅǇŜ ƻŦ ǇƭŀǎǝŎ  

ōŀƎ ƻǊ ǊŜǳǎŀōƭŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ōŀƎ ǿƛƭƭ ōŜ ƘŜƭǇŦǳƭΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǳǎŜ ǊŜǳǎŀōƭŜ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊǎ ǿƛǘƘ ƭƛŘǎΦ  

¶ tŜŜƭŜǊ ς ! ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǇŜŜƭŜǊ ƛǎ ǘƘŜ ŜŀǎƛŜǎǘ ǘƻƻƭ ŦƻǊ ǊŜƳƻǾƛƴƎ ǇŜŜƭǎ ŦǊƻƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴ ƻƭŘŜǊ ǇŜŜƭŜǊ 

ǘƘŀǘ ŘƻŜǎƴΩǘ ǇŜŜƭ ǿŜƭƭΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ōǳȅƛƴƎ ŀ ƴŜǿ ƻƴŜΦ  

¶ /ƘŜŦ ƪƴƛŦŜ ς ! ƎƻƻŘ ǎƘŀǊǇ ŎƘŜŦ ƪƴƛŦŜ ǿƛƭƭ ƳŀƪŜ ȅƻǳǊ ǝƳŜ ƛƴ ǘƘŜ ƪƛǘŎƘŜƴ ǎŀŦŜǊ ŀƴŘ ƳƻǊŜ ŜŶŎƛŜƴǘΦ  

¶ tŀǊƛƴƎ ƪƴƛŦŜ ς Lǘ ƛǎ ǾŀƭǳŀōƭŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ƻƴŜ ǎƘŀǊǇ ǇŀǊƛƴƎ ƪƴƛŦŜ ŦƻǊ ƳŀƪƛƴƎ ǎƳŀƭƭŜǊ ŎǳǘǎΦ 

¶ /ǳǩƴƎ ōƻŀǊŘ ς [ƻƻƪ ŦƻǊ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǘƻ ƭŀǊƎŜ ŎǳǩƴƎ ōƻŀǊŘ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ŎƭŜŀƴ ǿŜƭƭΦ tƭŀǎǝŎ ŎǳǩƴƎ ōƻŀǊŘǎ ŀǊŜ ǇƻǇǳƭŀǊ 

ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƎŜƴǘƭŜ ƻƴ ƪƴƛǾŜǎ ŀƴŘ Ŏŀƴ Ǝƻ ƛƴ ǘƘŜ ŘƛǎƘǿŀǎƘŜǊΦ 

¶ .ƻȄ ƎǊŀǘŜǊ ς ! ǎƛƳǇƭŜ ƎǊŀǘŜǊ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ǎƘǊŜŘ ȅƻǳǊ ǇǊƻŘǳŎŜ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎŀǊǊƻǘǎ ŀƴŘ ȊǳŎŎƘƛƴƛΦ 

¶ aƛȄƛƴƎ ƻǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ōƻǿƭǎ ς IŀǾƛƴƎ ƳƛȄƛƴƎ ƻǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ōƻǿƭǎ ƛƴ ŀ ŦŜǿ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǎƛȊŜǎ ƛǎ ƘŜƭǇŦǳƭ ŦƻǊ ƻǊƎŀƴƛȊƛƴƎ 

ŎƘƻǇǇŜŘ ǇǊƻŘǳŎŜΣ ƳƛȄƛƴƎ ǎŀǳŎŜǎΣ ŀƴŘ ǘƻǎǎƛƴƎ ǎŀƭŀŘ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΦ  

 

Kitchen Tools for Cooking Produce 

¶ aŜŘƛǳƳ ǘƻ ƭŀǊƎŜ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ όмл-мн ƛƴŎƘŜǎ ǿƛŘŜύ ς ! ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ǘƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ŎƻƻƪƛƴƎ 

ǾŜǎǎŜƭ ŦƻǊ Ƴŀƴȅ ǎǘƻǾŜǘƻǇ ǊŜŎƛǇŜǎΦ bƻƴǎǝŎƪ Ǉŀƴǎ ŀǊŜ ǘƘŜ ŜŀǎƛŜǎǘ ǘƻ ŎƭŜŀƴΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴ ƻƭŘ ƴƻƴǎǝŎƪ 

Ǉŀƴ ǘƘŀǘ ƛǎ ǿƻǊƴ ŘƻǿƴΣ ƛǘ Ƴŀȅ ƴƻǘ ōŜ ǎŀŦŜ ǘƻ Ŏƻƻƪ ǿƛǘƘΦ /ƻƴǎƛŘŜǊ ōǳȅƛƴƎ ŀ ƴŜǿ Ǉŀƴ ƻǊ ǎǿƛǘŎƘ ǘƻ Ŏŀǎǘ ƛǊƻƴΦ  

¶ .ŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ς ! ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ƛǎ ǘƘŜ ƛŘŜŀƭ ǎǳǊŦŀŎŜ ŦƻǊ ǊƻŀǎǝƴƎ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ [ƻƻƪ ŦƻǊ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ǿƛǘƘ ǊƛƳƳŜŘ 

ǎƛŘŜǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ƛǘŜƳǎ ŦǊƻƳ ŦŀƭƭƛƴƎ ƻũΦ 

¶ ¦ǘŜƴǎƛƭǎ ς IŀǾƛƴƎ ŀ ƎƻƻŘ ƳƛȄƛƴƎ ǎǇƻƻƴ ŀƴŘ ǎǇŀǘǳƭŀ ǘƻ ǎŀǳǘŞ ǿƛǘƘ ŀƴŘ ǘƻǎǎ ǊƻŀǎǘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛǎ ƘŜƭǇŦǳƭΦ 

¶ aƛŎǊƻǿŀǾŜ-ǎŀŦŜ ŘƛǎƘ ς ! ƳƛŎǊƻǿŀǾŜ-ǎŀŦŜ ŎŜǊŀƳƛŎΣ ƎƭŀǎǎΣ ƻǊ ǇƭŀǎǝŎ ŘƛǎƘ ƛǎ ƎƻƻŘ ŦƻǊ ǉǳƛŎƪ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ŎƻƻƪƛƴƎΦ 



 

о 
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Additional Kitchen Tools for Produce 

¶ aǳŶƴ ǝƴ ς ¢Ƙƛǎ ƛǎ ƴƻǘ ƻƴƭȅ ƎǊŜŀǘ ŦƻǊ ƘŜŀǊǘȅ ƳǳŶƴǎΣ ōǳǘ ŀƭǎƻ ŦƻǊ ǎƛƴƎƭŜ-ǎŜǊǾŜ ǾŜƎƎƛŜ ŦǊƛǧŀǘŀǎ ƻǊ ƳƛƴƛŀǘǳǊŜ  

ƳŜŀǘƭƻŀǾŜǎ ǿƛǘƘ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀŘŘŜŘΦ 

¶ YƛǘŎƘŜƴ ǎƘŜŀǊǎ ƻǊ ƘŜǊō ǎŎƛǎǎƻǊǎ ς ¢ƘŜǎŜ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ŎƘƻǇǇƛƴƎ ƘŜǊōǎ ŀƴŘ ǎŎŀƭƭƛƻƴǎ όƎǊŜŜƴ ƻƴƛƻƴǎύ ŀ ƭƛǧƭŜ ŜŀǎƛŜǊΦ 

¶ CƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊ ς LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ƳŀƪƛƴƎ ǇŜǎǘƻΣ ƘǳƳƳǳǎΣ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ŘƛǇǎ ƻǊ ŘǊŜǎǎƛƴƎǎΣ ǘƘƛǎ ǿƛƭƭ ōŜ ŀ ƘŜƭǇŦǳƭ 

ǘƻƻƭΦ ¢ƘŜȅ ŀǊŜ ǎƻƭŘ ƛƴ ǾŀǊƛƻǳǎ ǎƛȊŜǎΦ ! ǎƳŀƭƭŜǊ ƻƴŜ ǿƛƭƭ ǿƻǊƪǎ ǿŜƭƭ ŦƻǊ ǎŀǳŎŜǎ ŀƴŘ ŘƛǇǎΦ ! ƭŀǊƎŜǊ ƻƴŜ ǿƛƭƭ ǿƻǊƪ ŦƻǊ 

ǘƘƻǎŜ ǘŀǎƪǎΣ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ŦƻǊ ƳŀƪƛƴƎ ǇǳǊŜŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ŘƛǎƘŜǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ƳŀǎƘŜŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΦ 

¶ DŀǊƭƛŎ ǇŜŜƭŜǊ ŀƴŘκƻǊ ǇǊŜǎǎ ς aŀƪŜ ǉǳƛŎƪ ǿƻǊƪ ƻŦ ǇŜŜƭƛƴƎ ŀƴŘκƻǊ ƳƛƴŎƛƴƎ ƎŀǊƭƛŎ ǿƛǘƘ ǘƘŜǎŜ ǘƻƻƭǎΦ 

¶ ½ŜǎǘŜǊκǊŀǎǇ ƎǊŀǘŜǊ ς ¦ǎŜ ǘƻ ƎǊŀǘŜ ƎƛƴƎŜǊ ƻǊ ƎŀǊƭƛŎΣ ƎǊŀǘŜ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜΣ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘ ǘƘŜ ȊŜǎǘ ŦǊƻƳ ŎƛǘǊǳǎ ŦǊǳƛǘǎΦ 

¶ tŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀǇŜǊ ς [ƛƴƛƴƎ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘǎ ǿƛǘƘ ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀǇŜǊ ǿƻǊƪǎ ǿŜƭƭ ŦƻǊ ǊŜŘǳŎƛƴƎ ŎƭŜŀƴ-ǳǇ ŦǊƻƳ ǊƻŀǎǝƴƎ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ Lǘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ōŜ ǳǎŜŘ ǘƻ ƳŀƪŜ ǇŀŎƪŜǘǎ ǿƛǘƘ ŀ ǇǊƻǘŜƛƴ όŜΦƎΦ ŬǎƘ ŬƭƭŜǘΣ ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊŜŀǎǘύ ŀƴŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ 

¶ LƳƳŜǊǎƛƻƴκƘŀƴŘƘŜƭŘ ōƭŜƴŘŜǊ ς ¢Ƙƛǎ ƛǎ ƘŜƭǇŦǳƭ ŦƻǊ ǇǳǊŜŜƛƴƎ ǎƻǳǇǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇƻǘΦ ¢Ƙŀǘ ǿŀȅ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ǿŀƛǘ ŦƻǊ 

ǘƘŜ ǎƻǳǇ ǘƻ Ŏƻƻƭ ōŜŦƻǊŜ ōƭŜƴŘƛƴƎΣ ƻǊ ǘǊŀƴǎŦŜǊ ƛǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ǉƻǘ ǘƻ ŀ ǎǘŀƴŘƛƴƎ ōƭŜƴŘŜǊΦ  

¶ /ǊƻŎƪǇƻǘ ŀƴŘκƻǊ tǊŜǎǎǳǊŜ ŎƻƻƪŜǊ ς ¢ƘŜǎŜ ōƻǘƘ Ŏŀƴ ƎǊŜŀǘƭȅ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ǝƳŜ ȅƻǳ ǎǇŜƴŘ ǎǘŀƴŘƛƴƎ ǿƘƛƭŜ ŎƻƻƪƛƴƎΦ 

¶ !ƛǊ ŦǊȅŜǊ ς ¢Ƙƛǎ ǘƻƻƭ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ŦƻǊ ƳŀƪƛƴƎ ŎǊƛǎǇȅ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ǎǿŜŜǘ Ǉƻǘŀǘƻ ŦǊƛŜǎΦ 

¶ LŎŜ ŎǳōŜ ǘǊŀȅ ς ̧ƻǳ Ŏŀƴ ŦǊŜŜȊŜ ŎƘƻǇǇŜŘ ƘŜǊōǎ ƻǊ ŜȄǘǊŀ ǎŀǳŎŜǎ ƛƴ ǘǊŀȅǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǇƻǇ ǘƘŜƳ ƛƴǘƻ ŀƴƻǘƘŜǊ ŦǊŜŜȊŜǊ 

ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ŦƻǊ ǎǘƻǊŀƎŜΦ  

 

Pantry Staples for Making Produce Dishes 

¶ ±ŀǊƛƻǳǎ ǎǇƛŎŜǎ ŀƴŘ ŘǊƛŜŘ ƘŜǊōǎ όŜΦƎΦ ǎŀƭǘΣ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΣ ƻƴƛƻƴ ǇƻǿŘŜǊΣ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊΣ Lǘŀƭƛŀƴ ǎŜŀǎƻƴƛƴƎΣ ōŀǎƛƭΣ  

ƻǊŜƎŀƴƻΣ ŀƴŘ ǘƘȅƳŜΣ ƎǊƻǳƴŘ ŎǳƳƛƴΣ ŎƘƛƭƛ ǇƻǿŘŜǊΣ ŎǊǳǎƘŜŘ ǊŜŘ ǇŜǇǇŜǊ ƅŀƪŜǎΣ ƎǊƻǳƴŘ ƎƛƴƎŜǊΣ ƎǊƻǳƴŘ ŎƛƴƴŀƳƻƴύ 

¶ 9ȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

¶ !ǾƻŎŀŘƻ ƻƛƭ ƻǊ Ŏŀƴƻƭŀ ƻƛƭ 

¶ ±ƛƴŜƎŀǊǎ όŜΦƎΦ ǿƘƛǘŜ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ŀǇǇƭŜ ŎƛŘŜǊ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ōŀƭǎŀƳƛŎ ǾƛƴŜƎŀǊύ 

¶ IƻƴŜȅ ƻǊ ƳŀǇƭŜ ǎȅǊǳǇ 

¶ ²ƘƻƭŜ ƎǊŀƛƴǎ όŜΦƎΦ ōǊƻǿƴ ǊƛŎŜΣ ǉǳƛƴƻŀΣ ƳƛƭƭŜǘΣ ōǳŎƪǿƘŜŀǘΣ ǿƘƻƭŜ-ƎǊŀƛƴ Ǉŀǎǘŀύ 

¶ .Ŝŀƴǎ όƴƻ-ǎŀƭǘ-ŀŘŘŜŘ ŎŀƴƴŜŘ ōŜŀƴǎ ƻǊ ŘǊƛŜŘ ōŜŀƴǎύ 

¶ [ƛǘŜ όǊŜŘǳŎŜŘ-ǎƻŘƛǳƳύ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ ƻǊ ƭƛǉǳƛŘ ŀƳƛƴƻǎ 

¶ [ƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ōǊƻǘƘ 

¶ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ 

¶ /ƻǊƴǎǘŀǊŎƘ 

¶ bƻƴǎǝŎƪ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅ 
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¢Ǌȅ ǘƻ Ŏǳǘ ŦƻƻŘ ƛƴǘƻ ǇƛŜŎŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ǎŀƳŜ όƻǊ ǾŜǊȅ ǎƛƳƛƭŀǊύ ǎƘŀǇŜ ŀƴŘ ǎƛȊŜΦ ¢Ƙƛǎ ƘŜƭǇǎ ǘƘŜ ŦƻƻŘ Ŏƻƻƪ ŜǾŜƴƭȅ ŀƴŘ ƳŀƪŜǎ 

ǘƘŜ ŘƛǎƘ ƳƻǊŜ ŜƴƧƻȅŀōƭŜ ς ōƻǘƘ ƛƴ ŀǇǇŜŀǊŀƴŎŜ ŀƴŘ ƛƴ ǘŀǎǘŜΦ 

 

Standard Dice 

²ƘŀǘΥ ¢ƻ Ŏǳǘ ŦƻƻŘ ƛƴǘƻ ŎǳōŜǎΣ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ǾŀǊȅ ƛƴ ǎƛȊŜ ŦǊƻƳ ǎƳŀƭƭ ǘƻ ƭŀǊƎŜΦ  

IƻǿΥ 

мΦ ¢ǊƛƳ ŀƴŘ ǇŜŜƭ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ 

нΦ /ǳǘ ǘƘŜ ǎƭƛŎŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ǘƘƛŎƪƴŜǎǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǿƛǎƘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘŜŘ ŘƛŎŜ ǘƻ ōŜΦ 

оΦ {ǘŀŎƪ ǘƘŜ ǎƭƛŎŜǎ ƻƴ ǘƻǇ ƻŦ ƻƴŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ŜǾŜƴ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ŎǳǘǎΣ ƎƻƛƴƎ 

ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜ όƭƻƴƎ ŘƛǊŜŎǝƻƴύ ǘƻ ƳŀƪŜ ǎǝŎƪǎ ŀǎ ǘƘƛŎƪ ŀǎ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ǘƘŜ ŘƛŎŜ ǘƻ ōŜΦ 

пΦ DŀǘƘŜǊ ǘƘŜ ǎǝŎƪǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ ƳŀƪŜ Ŏǳǘǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǎǝŎƪǎ όŎǊƻǎǎǿƛǎŜΣ ƻǊ  

ǎƘƻǊǘ ŘƛǊŜŎǝƻƴύΦ ¢Ǌȅ ǘƻ ƳŀƪŜ ŜŀŎƘ ǎƭƛŎŜ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǘƘƛŎƪƴŜǎǎΦ 

 

Onion Dice 

²ƘŀǘΥ ¢ƘŜ ǊŜǎǳƭǘ ƛǎ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŀǎ ǿƛǘƘ ŘƛŎƛƴƎ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ŦƻƻŘ ς ǎƳŀƭƭ ƻǊ ƭŀǊƎŜ ŎǳōŜǎΦ 

¢ƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜΣ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ƛǎ ŀ ƭƛǧƭŜ ōƛǘ ŘƛũŜǊŜƴǘΦ  

IƻǿΥ 

мΦ /ǳǘ ƻũ ǘƘŜ άǎǘŜƳέ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴΣ ƪŜŜǇƛƴƎ ǘƘŜ άǊƻƻǘέ ŜƴŘ ƛƴǘŀŎǘΦ 

нΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ƅŀǘ ŜƴŘ ǘƘŀǘ ȅƻǳ Ƨǳǎǘ Ŏǳǘ ƻƴ ǘƘŜ ŎǳǩƴƎ ōƻŀǊŘ ŀƴŘ Ŏǳǘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ƛƴ 

ƘŀƭŦ ς ƎƻƛƴƎ ŘƛǊŜŎǘƭȅ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ǘƘŜ Ǌƻƻǘ ς ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜΦ 

оΦ tŜŜƭ ƻũ ǘƘŜ ǇŀǇŜǊ-ƭƛƪŜ ǎƪƛƴΦ 

пΦ ¢ŀƪŜ ƻƴŜ ƘŀƭŦ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ǎƭƛŎŜǎΣ ƎƻƛƴƎ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ άǊƻƻǘέ ŜƴŘΦ 5ƻ ƴƻǘ Ŏǳǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǿŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ Ǌƻƻǘ ŜƴŘΤ ŀōƻǳǘ 

ул-фл҈ ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅ ōŀŎƪΦ 

рΦ ¢ǳǊƴ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ флϲ ŀƴŘ ƳŀƪŜ ǎƭƛŎŜǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎƭƛŎŜǎΦ 

сΦ wŜǇŜŀǘ {ǘŜǇǎ п-р ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ƘŀƭŦ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ 

Basic Knife Cuts 
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Slice   

²ƘŀǘΥ ¢ƻ Ŏǳǘ ƅŀǘΣ ǘƘƛƴ ǇƛŜŎŜǎΦ 

IƻǿΥ 

мΦ ¢ǊƛƳ ŀƴŘ ǇŜŜƭ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƛŦ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅΦ ! ǎƭƛŎŜ Ŏŀƴ ōŜ ǊŜƳƻǾŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

ōƻǧƻƳ ƻǊ ǎƛŘŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ƛǘ ǎƛǘ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ŎǳǩƴƎ ōƻŀǊŘΦ 

нΦ {ƭƻǿƭȅ Ŏǳǘ Řƻǿƴ ŎǊƻǎǎǿƛǎŜ όǎƘƻǊǘ ŘƛǊŜŎǝƻƴύ ƻǊ ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜ όƭƻƴƎ ŘƛǊŜŎǝƻƴύ ς 

ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǘƻǇ ǘƻ ōƻǧƻƳ ς ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ǇƛŜŎŜǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ŀǎ ǘƘƛŎƪ ƻǊ ǘƘƛƴ ŀǎ ȅƻǳ ǿŀƴǘ 

ǘƘŜƳΦ  

 

Rounds 

²ƘŀǘΥ ¢Ƙƛǎ ǎƘŀǇŜ ƛǎ ƳŀŘŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ǎƭƛŎŜ ŀ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǘƘŀǘ ƛǎ ƴŀǘǳǊŀƭƭȅ ǊƻǳƴŘΣ ǎǳŎƘ  

ŀǎ ŀ ŎŀǊǊƻǘ ƻǊ ǇƻǘŀǘƻΦ 

IƻǿΥ 

мΦ ¢ǊƛƳ ŀƴŘ ǇŜŜƭ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƛŦ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅΦ ! ǎƭƛŎŜ Ŏŀƴ ōŜ ǊŜƳƻǾŜŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

ōƻǧƻƳ ƻǊ ǎƛŘŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ƛǘ ǎƛǘ ƅŀǘ ƻƴ ǘƘŜ ŎǳǩƴƎ ōƻŀǊŘΦ 

нΦ aŀƪŜ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ǎƭƛŎƛƴƎ Ŏǳǘǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜΦ ¢Ǌȅ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜ ǘƘƛŎƪƴŜǎǎ 

ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿƛǘƘ ŜŀŎƘ ŎǳǘΦ  

 

Bias (Diagonal) Cut 

²ƘŀǘΥ ¢ƻ ǎƭƛŎŜ ŀ ŦƻƻŘ ŀǘ ŀƴ ŀƴƎƭŜ όǳǎǳŀƭƭȅ ŀōƻǳǘ прϲύΦ ¢Ƙƛǎ Ŏǳǘ ƛǎ ƻƊŜƴ ǳǎŜŘ ǘƻ  

ǇǊŜǇŀǊŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŦƻǊ ǎǝǊ-ŦǊƛŜǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ !ǎƛŀƴ-ǎǘȅƭŜ ŘƛǎƘŜǎ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜ ŜȄǘǊŀ 

ǎǳǊŦŀŎŜ ŀǊŜŀ ŀƭƭƻǿǎ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǘƻ Ŏƻƻƪ ƳƻǊŜ ǉǳƛŎƪƭȅΦ Lǘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ōŜ ƘŜƭǇŦǳƭ ǘƻ 

ƳŀƪŜ Ǌŀǿ ŦƻƻŘǎΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎǳŎǳƳōŜǊǎΣ ŜŀǎƛŜǊ ǘƻ ŘƛǇΦ 

IƻǿΥ 

мΦ ¢ǊƛƳ ŀƴŘ ǇŜŜƭ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƛŦ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ 

нΦ IƻƭŘ ǘƘŜ ōƭŀŘŜ ǎƻ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ŎǳǩƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŦƻƻŘ ŀǘ ŀƴ ŀƴƎƭŜΦ ¢ƘŜ ǿƛŘŜǊ ǘƘŜ 

ŀƴƎƭŜ ǘƘŜ ǿƛŘŜǊ ǘƘŜ Ŏǳǘ ǎǳǊŦŀŎŜ ǿƛƭƭ ōŜΦ 

 

Snip 

²ƘŀǘΥ ¢ƻ Ŏǳǘ ŦƻƻŘ όŜΦƎΦ ŦǊŜǎƘ ƘŜǊōǎΣ ƎǊŜŜƴ ƻƴƛƻƴǎΣ ŘǊƛŜŘ ŦǊǳƛǘύ ƛƴǘƻ ǎƭƛŎŜǎ ƻǊ ǎƳŀƭƭ 

ǇƛŜŎŜǎ ǿƛǘƘ ƪƛǘŎƘŜƴ ǎƘŜŀǊǎ ƻǊ ŦƻƻŘ-ƻƴƭȅ ǎŎƛǎǎƻǊǎΦ 

IƻǿΥ ¦ǎƛƴƎ ǎƘƻǊǘΣ ǉǳƛŎƪ ǎǘǊƻƪŜǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƪƛǘŎƘŜƴ ǎƘŜŀǊǎ ƻǊ ŦƻƻŘ-ƻƴƭȅ ǎŎƛǎǎƻǊǎΣ Ŏǳǘ 

ǘƘŜ ƛǘŜƳ ǳƴǝƭ ƛǘ ƛǎ ŀǎ ǘƘƛƴ ƻǊ ŀǎ ǎƳŀƭƭ ŀǎ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ƛǘ ǘƻ ōŜΦ 
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Chop 

²ƘŀǘΥ ¢ƻ Ŏǳǘ ŦƻƻŘǎ ǿƛǘƘ ƛƴǘƻ ǎƳŀƭƭŜǊ ǇƛŜŎŜǎ ǿƛǘƘƻǳǘ ŀ ǎǇŜŎƛŬŎ ǎƘŀǇŜΦ 

IƻǿΥ 

мΦ ¢ǊƛƳ ǘƘŜ Ǌƻƻǘ ŀƴŘ ǎǘŜƳ ŜƴŘǎ ŀƴŘ ǇŜŜƭ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛŦ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅΦ 

нΦ {ƭƛŎŜ ƻǊ Ŏǳǘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀǘ ƴŜŀǊƭȅ ǊŜƎǳƭŀǊ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ Ŏǳǘǎ ŀǊŜ 

ǊŜƭŀǝǾŜƭȅ ǳƴƛŦƻǊƳΦ ¢Ƙƛǎ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ōŜ ŀ ǇŜǊŦŜŎǘ ŎǳǘΣ ōǳǘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǇƛŜŎŜǎ 

ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǊƻǳƎƘƭȅ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǎƛȊŜΦ 

 

Mince (Fine Chop) 

²ƘŀǘΥ ! ǾŜǊȅ ŬƴŜ ŎƘƻǇ ǘƘŀǘ ǿƻǊƪǎ ŦƻǊ Ƴŀƴȅ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ ƘŜǊōǎΦ  

²ƘŜƴ ƳƛƴŎƛƴƎ ƘŜǊōǎΣ ǊƛƴǎŜ ŀƴŘ ŘǊȅ ǿŜƭƭΣ ŀƴŘ ǎǘǊƛǇ ǘƘŜ ƭŜŀǾŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǘŜƳǎΦ 

IƻǿΥ 

мΦ DŀǘƘŜǊ ǘƘŜ ŦƻƻŘ ƛǘŜƳόǎύ ƛƴǘƻ ŀ ǇƛƭŜΦ 

нΦ /ƻŀǊǎŜƭȅ ŎƘƻǇ ǘƘŜ ŦƻƻŘ ƛƴǘƻ ǎƳŀƭƭŜǊ ǇƛŜŎŜǎΦ 

оΦ tƭŀŎŜ ȅƻǳǊ ƎǳƛŘƛƴƎ ƘŀƴŘ ƻƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǘƘŜ ƪƴƛŦŜ ǘƻ ƘƻƭŘ ǘƘŜ ǝǇ ƻŦ ǘƘŜ ƪƴƛŦŜ ƛƴ 

ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎǳǩƴƎ ōƻŀǊŘΣ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǇƛƭŜ ƻŦ ƛǘŜƳǎΦ 

пΦ [ƻǿŜǊ ǘƘŜ ƪƴƛŦŜ ŬǊƳƭȅ ŀƴŘ ǊŀǇƛŘƭȅΣ ǊŜǇŜŀǘŜŘƭȅ ŎǳǩƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƛǘŜƳΦ  

/ƻƴǝƴǳŜ ŎǳǩƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǇƛŜŎŜǎ ŀǊŜ ŀǎ ǎƳŀƭƭ ŀǎ ȅƻǳ ǿŀƴǘΦ 

 

Chiffonade (Ribbons) 

²ƘŀǘΥ ¢ƻ Ŏǳǘ ƘŜǊōǎΣ ƭŜŀŦȅ ƎǊŜŜƴǎΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ƛƴǘƻ ǾŜǊȅ ǘƘƛƴ ǎƘǊŜŘǎΦ 

IƻǿΥ 

мΦ CƻǊ ƭŀǊƎŜΣ ƭƻƻǎŜ ƭŜŀǾŜǎΣ Ǌƻƭƭ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ƭŜŀǾŜǎ ƛƴǘƻ ǝƎƘǘ ŎȅƭƛƴŘŜǊǎ ōŜŦƻǊŜ ŎǳǩƴƎΦ 

CƻǊ ǎƳŀƭƭŜǊ ƭŜŀǾŜǎΣ ǎƛƳǇƭȅ ǎǘŀŎƪ ōŜŦƻǊŜ ŎǳǩƴƎΦ  

нΦ aŀƪŜ ǾŜǊȅ ǘƘƛƴ ǎƭƛŎŜǎ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ŬƴŜ ǎƘǊŜŘǎΦ 

 

Julienne (Matchsticks) or B©ttonet (Dipping Sticks) 

²ƘŀǘΥ ¢ƻ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ƭƻƴƎΣ ǊŜŎǘŀƴƎǳƭŀǊ ǎǘǊƛǇǎΦ WǳƭƛŜƴƴŜ Ŏǳǘǎ ŀǊŜ ǘƘƛƴ ŀƴŘ ǎƘƻǊǘ όƭŜƊύΣ 

ǿƘƛƭŜ ōŃǘƻƴƴŜǘ Ŏǳǘǎ ŀǊŜ ǘƘƛŎƪ ŀƴŘ ƭƻƴƎ όǊƛƎƘǘύΦ 

IƻǿΥ 

мΦ /ǳǘ ǘƘŜ ƛǘŜƳ ƛƴǘƻ ŀ ǎƘƻǊǘ ƻǊ ƭƻƴƎ ǊŜŎǘŀƴƎƭŜ ς ǎƘƻǊǘ ŦƻǊ ƧǳƭƛŜƴƴŜΣ ƭƻƴƎ ŦƻǊ  

ōŃǘƻƴƴŜǘΦ 

нΦ {ƭƛŎŜ ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜ όƭƻƴƎ ŘƛǊŜŎǝƻƴύ ŀǎ ǘƘƛƴ ŦƻǊ ƻǊ ŀǎ ǘƘƛŎƪ ŀǎ ȅƻǳ ǿŀƴǘ ς ǘƘƛƴƴŜǊ ŦƻǊ 

ƧǳƭƛŜƴƴŜΣ ǘƘƛŎƪŜǊ ŦƻǊ ōŃǘƻƴƴŜǘΦ 
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9ƴƧƻȅ ƅŀǾƻǊŦǳƭ ŀƴŘ ŀǇǇŜŀƭƛƴƎ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ōȅ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǘƘŜǎŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀǝƻƴǎΦ /ƻƴǎƛŘŜǊ ŎƘƻƻǎƛƴƎ ŀ ƴŜǿ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƻǊ ŀ ƴŜǿ ŎƻƻƪƛƴƎ ƳŜǘƘƻŘ ǘƻ ǘǊȅΦ CƻǊ ŀƴȅ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ƳŜǘƘƻŘΣ ŀŎǘǳŀƭ ŎƻƻƪƛƴƎ ǝƳŜǎ ǿƛƭƭ ǾŀǊȅ  

ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǎƛȊŜ ŀƴŘ ǘƘƛŎƪƴŜǎǎ ƻŦ ƛǘŜƳǎΦ /ƻƻƪ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǳƴǝƭ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ǘŜƴŘŜǊ ōǳǘ ǎǝƭƭ ŬǊƳ όŎǊƛǎǇ-ǘŜƴŘŜǊύΦ  

Vegetable Cooking Methods  

±ŜƎŜǘŀōƭŜ  {ǘŜŀƳŜŘ  .ŀƪŜŘκwƻŀǎǘŜŘ  aƛŎǊƻǿŀǾŜŘ   {ŀǳǘŞŜŘ 

!ǎǇŀǊŀƎǳǎ  у-мл ƳƛƴǳǘŜǎ пллϲC ŦƻǊ у-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  н-п ƳƛƴǳǘŜǎ  р-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  

.ŜŜǘǎ 
нр-ол ƳƛƴǳǘŜǎ 

όǿƘƻƭŜύ 

пллϲC ŦƻǊ ол-пл 

ƳƛƴǳǘŜǎ όǿŜŘƎŜύ 

мл-мн ƳƛƴǳǘŜǎ όƛƴ 

ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀŎƪŜǘύ 

мр-нл ƳƛƴǳǘŜǎ όǘƘƛƴƭȅ 

ǎƭƛŎŜŘύ 

.ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ  у-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  пллϲC ŦƻǊ нл ƳƛƴǳǘŜǎ  п-с ƳƛƴǳǘŜǎ  у-мл ƳƛƴǳǘŜǎ όǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘύ  

.ǊƻŎŎƻƭƛ  р-с ƳƛƴǳǘŜǎ  пнрϲC ŦƻǊ мр-му ƳƛƴǳǘŜǎ  н-о ƳƛƴǳǘŜǎ  с-у ƳƛƴǳǘŜǎ  

/ŀōōŀƎŜ  р-у ƳƛƴǳǘŜǎ  пллϲC ŦƻǊ ол ƳƛƴǳǘŜǎ όǿŜŘƎŜύ  р-с ƳƛƴǳǘŜǎ   р-мл ƳƛƴǳǘŜǎ όǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘύ  

/ŀǊǊƻǘǎ  п-р ƳƛƴǳǘŜǎ  пллϲC ŦƻǊ нл-ол ƳƛƴǳǘŜǎ  п-р ƳƛƴǳǘŜǎ  т-мл ƳƛƴǳǘŜǎ όǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘύ  

/ŀǳƭƛƅƻǿŜǊ  р-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  пллϲC ŦƻǊ нр-ол ƳƛƴǳǘŜǎ  н-о ƳƛƴǳǘŜǎ  р-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  

DǊŜŜƴ .Ŝŀƴǎ  р-у ƳƛƴǳǘŜǎ  пнрϲC ŦƻǊ мн-мр ƳƛƴǳǘŜǎ  о-п ƳƛƴǳǘŜǎ  р-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  

IŜŀǊǘȅ ƎǊŜŜƴǎ 

όŜΦƎΦ ƪŀƭŜΣ ŎƻƭƭŀǊŘǎύ 
р-мл ƳƛƴǳǘŜǎ  

пллϲC ŦƻǊ нл-нр ƳƛƴǳǘŜǎ όƛƴ 

Ŧƻƛƭ ƻǊ ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀŎƪŜǘύ 
мл-мн ƳƛƴǳǘŜǎ мл-мр ƳƛƴǳǘŜǎ 

aǳǎƘǊƻƻƳǎ  п-р ƳƛƴǳǘŜǎ  пллϲC ŦƻǊ нр ƳƛƴǳǘŜǎ  н-о ƳƛƴǳǘŜǎ  п-с ƳƛƴǳǘŜǎ  

hƴƛƻƴǎ  р ƳƛƴǳǘŜǎ  
пнрϲC ŦƻǊ нр-ол ƳƛƴǳǘŜǎ 

όƘŀƭǾŜŘύ  

bƻǘ  

ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ  
р-т ƳƛƴǳǘŜǎ  

tŜŀǎ  п-р ƳƛƴǳǘŜǎ  пллϲC ŦƻǊ нл ƳƛƴǳǘŜǎ  н-о ƳƛƴǳǘŜǎ  т-мл ƳƛƴǳǘŜǎ όǇƻŘǎύ  

tŜǇǇŜǊǎ  н-п ƳƛƴǳǘŜǎ  
прлϲC ŦƻǊ мр ƳƛƴǳǘŜǎ όǇŜŜƭ ƻũ 

ŀƴȅ ōƭŀŎƪ ǇŀǊǘǎ ƻƴ ǎƪƛƴύ  
н-о ƳƛƴǳǘŜǎ  р-т ƳƛƴǳǘŜǎ  

{ǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ 
но-нр ƳƛƴǳǘŜǎ 

όǿƘƻƭŜύ  

пллϲC ŦƻǊ пр-сл 

ƳƛƴǳǘŜǎ όƘŀƭǾŜŘύ 

мр-нл ƳƛƴǳǘŜǎ 

όƘŀƭǾŜŘύ  
bƻǘ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ 

{ǇƛƴŀŎƘ  р-с ƳƛƴǳǘŜǎ  прлϲC ŦƻǊ о-с ƳƛƴǳǘŜǎ  м-н ƳƛƴǳǘŜǎ  н-р ƳƛƴǳǘŜǎ  

½ǳŎŎƘƛƴƛ  п-с ƳƛƴǳǘŜǎ  прлϲC ŦƻǊ мн-мр ƳƛƴǳǘŜǎ  н-о ƳƛƴǳǘŜǎ  п-с ƳƛƴǳǘŜǎ  

Simple Guide to Vegetable Preparation 
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Stack Up Your Sandwiches 

{ǘŀŎƪ ȅƻǳǊ ǎŀƴŘǿƛŎƘŜǎ ƘƛƎƘ ǿƛǘƘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƭƛƪŜ ǎǇƛƴŀŎƘΣ  

ǘƻƳŀǘƻŜǎΣ ŀǾƻŎŀŘƻΣ ŎƻƻƪŜŘ ǎǇǊƻǳǘǎΣ ƻƴƛƻƴǎΣ ŎǳŎǳƳōŜǊǎΣ  

ǇŜǇǇŜǊǎΣ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ǎƭƛŎŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎΦ 

 

Bump Up Your Breakfast 

aƛȄ ŎƻƻƪŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ ǎŎǊŀƳōƭŜŘ ŜƎƎǎ ƻǊ  

ƻƳŜƭŜǘ ŀƴŘ ǘƻǇ ǿƛǘƘ ŀ ǘƘƛŎƪ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ-ōŀǎŜŘ ǎŀƭǎŀΦ ¸ƻǳ 

ŎƻǳƭŘ ŀƭǎƻ ǘǊȅ ŀŘŘƛƴƎ ŎƻƻƪŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƭƛƪŜ ǎǇƛƴŀŎƘΣ 

ǇŜǇǇŜǊǎΣ ƻǊ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎ ǘƻ ŀ ōǊŜŀƪŦŀǎǘ ǎŀƴŘǿƛŎƘ ƻǊ  

ōǳǊǊƛǘƻΦ 

 

Blend Into a Smoothie 

¢Ǌȅ ƳŀƪƛƴƎ ŀ ǎƳƻƻǘƘƛŜ ǘƘŀǘ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ŀ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ  

όŜΦƎΦ ƪŀƭŜΣ ǎǇƛƴŀŎƘΣ ŎƻƻƪŜŘ ōŜŜǘǎΣ ŎƻƻƪŜŘ ŎŀǊǊƻǘύΣ ŀƭƻƴƎ 

ǿƛǘƘ ŀ ǎǿŜŜǘ ŦǊǳƛǘ όŜΦƎΦ ŎƘŜǊǊƛŜǎΣ ōŜǊǊƛŜǎΣ ǇƛƴŜŀǇǇƭŜΣ  

ōŀƴŀƴŀύΦ .ƭŜƴŘ ǿƛǘƘ ǿŀǘŜǊΣ ŘŀƛǊȅ ƻǊ ƴƻƴ-ŘŀƛǊȅ ƳƛƭƪΣ ƻǊ 

млл҈ ŦǊǳƛǘ ƧǳƛŎŜ ŦƻǊ ŀ ŎƻƭŘ ŀƴŘ ǘŀǎǘȅ ǘǊŜŀǘΦ 

 

Supplement Starches 

aƛȄ ŎƻƻƪŜŘ ŎƘƻǇǇŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴǘƻ ŀƴȅ ǎǘŀǊŎƘ-ōŀǎŜŘ 

ǎƛŘŜ ŘƛǎƘΣ ƭƛƪŜ ƭŀǎŀƎƴŀΣ ƳŀŎŀǊƻƴƛ ŀƴŘ ŎƘŜŜǎŜΣ ǊƻŀǎǘŜŘ ƻǊ 

ƳŀǎƘŜŘ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ŀƴŘ ǊƛŎŜ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ƎǊŀƛƴ ŘƛǎƘŜǎΦ 

¢ƘŜ ƳƻǊŜ ŎƻƭƻǊŦǳƭ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ƛǘΣ ǘƘŜ ōŜǧŜǊΗ 

Start With a Salad 

{ǘŀǊǘ ȅƻǳǊ ƳŜŀƭ ǿƛǘƘ ŀ ǎŀƭŀŘΣ ƻǊ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ƘŀǾƛƴƎ ǎŀƭŀŘ ŀǎ 

ŀ ǎƛŘŜΦ 

{ǘŀǊǘ ǿƛǘƘ ŀ ƳƛȄǘǳǊŜ ƻŦ ƎǊŜŜƴǎΣ ǘƘŜƴ ƘŀǾŜ Ŧǳƴ ǿƛǘƘ ŀ  

ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǘƻǇǇƛƴƎǎΦ {ƻƳŜ ŜȄŀƳǇƭŜǎ ŀǊŜ ōƭŀŎƪ ōŜŀƴǎΣ  

ƭŜƴǝƭǎΣ ŎƻǊƴΣ ǎŀƭǎŀΣ ƴǳǘǎΣ ǎŜǎŀƳŜ ǎŜŜŘǎΣ ǎǘǊŀǿōŜǊǊƛŜǎΣ 

ǇŜŀǎΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƘŀǊŘōƻƛƭŜŘ ŜƎƎΣ ǘǳƴŀΣ ƻǊ ŎƻǧŀƎŜ ŎƘŜŜǎŜΦ 

¢ƻǎǎ ǿƛǘƘ ŀ ōƛǘ ƻŦ ǎŀƭŀŘ ŘǊŜǎǎƛƴƎ ƻǊ ōŀƭǎŀƳƛŎ ǾƛƴŜƎŀǊ ǘƻ 

ƎƛǾŜ ȅƻǳǊ ǎŀƭŀŘ ŀ ƪƛŎƪ ƻŦ ƅŀǾƻǊΦ 

 

Reinvent Recipes 

¢Ǌȅ ƳŀƪƛƴƎ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ-ōŀǎŜŘ ǎǿŀǇǎ ƻǊ ŀŘŘ-ƛƴǎ ǘƻ ǘƘŜ  

ǊŜŎƛǇŜǎ ȅƻǳ ŀƭǊŜŀŘȅ ŜƴƧƻȅΦ 

CƻǊ ŜȄŀƳǇƭŜΣ ȅƻǳ ŎƻǳƭŘ ǘǊȅ ŀŘŘƛƴƎ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ǘƻ ȅƻǳǊ 

ƳŀǎƘŜŘ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ƳŀƪŜ ŀƴ Lǘŀƭƛŀƴ-ǎǘȅƭŜ ŘƛǎƘ ƻǳǘ ƻŦ  

ǎǇŀƎƘŜǩ ǎǉǳŀǎƘ ŀƴŘ ƳŀǊƛƴŀǊŀ ǎŀǳŎŜΣ ƻǊ ǳǎŜ ǘƘƛƴƭȅ Ŏǳǘ 

ŜƎƎǇƭŀƴǘ ƻǊ ȊǳŎŎƘƛƴƛ ƛƴ ǇƭŀŎŜ ƻŦ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ƛƴ ŀ ƭŀǎŀƎƴŀΦ 

 

Soup Up Your Soups 

!ŘŘ ŀƴ ŜȄǘǊŀ ǎŜǊǾƛƴƎ ƻŦ ŎŀƴƴŜŘΣ ŎƻƻƪŜŘ ŀƴŘ ǇǳǊŜŜŘΣ ƻǊ 

ǘƘŀǿŜŘ ŦǊƻȊŜƴ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǘƻ ȅƻǳǊ ƘƻƳŜƳŀŘŜ ƻǊ  

ǎǘƻǊŜ-ōƻǳƎƘǘ ǎƻǳǇǎ ŦƻǊ ŀ ƘŜŀǊǝŜǊΣ ƳƻǊŜ ǎŀǝǎŦȅƛƴƎ 

ǎǇƻƻƴŦǳƭΦ  

{ƛƳǇƭȅ ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ƛƴǘŀƪŜ ƻŦ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ς ǿƘƛŎƘ ŀǊŜ ǇŀŎƪŜŘ ǿƛǘƘ ŬōŜǊΣ ǾƛǘŀƳƛƴǎΣ ƳƛƴŜǊŀƭǎΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƘŜƭǇŦǳƭ  

ǉǳŀƭƛǝŜǎ ς Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ȅƻǳǊ ōŜǎǘ ŀƴŘ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ƘŜƭǇ ǘƻ ƭƻǿŜǊ ȅƻǳǊ Ǌƛǎƪ ŦƻǊ ǎŜǾŜǊŀƭ ŘƛǎŜŀǎŜǎΦ 

IŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻƳŜ ƛŘŜŀǎ ŦƻǊ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘƛǎ ŎƘŀƴƎŜ ŜŀǎƛŜǊ ŀƴŘ ǘŀǎǝŜǊΥ 

Tasty Ideas for More Vegetables 
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 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

Take It To-Go 

¢ŀƪŜ ŀ ǎƳŀƭƭ Ŏŀƴ ƻŦ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƧǳƛŎŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳ 

ǘƻ ŘǊƛƴƪ ŀǎ ŀ ǎƴŀŎƪ ŦƻǊ ŀ ǎƘƻǘ ƻŦ ƴǳǘǊƛǝƻƴŀƭ ƎƻƻŘƴŜǎǎ ƻƴ 

ǘƘŜ ƎƻΦ 

 

Go for Crunch 

¢Ǌȅ ŘǊƛŜŘ όŘŜƘȅŘǊŀǘŜŘύ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ŎƘƛǇǎ ǿƘŜƴ 

ȅƻǳ ǿŀƴǘ ŀ ŎǊǳƴŎƘȅ ǎƴŀŎƪΦ 5ǊƛŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ Ŏŀƴ  

ǎƻƳŜǝƳŜǎ ōŜ ŦƻǳƴŘ ƛƴ ōǳƭƪ ōƛƴǎ ƻǊ ƛƴ ǘƘŜ ƴŀǘǳǊŀƭ ŦƻƻŘǎ 

ŀƛǎƭŜΣ ŀƴŘ ŀǊŜ ǘȅǇƛŎŀƭƭȅ ŀƭǎƻ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŀǘ ƻƴƭƛƴŜ ǊŜǘŀƛƭŜǊǎΦ 

 

Prep for Snack Success 

.ǳȅ ŀ ƳƛȄ ƻŦ ŦǊŜǎƘ Ǌŀǿ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎƘŜǊǊȅ  

ǘƻƳŀǘƻŜǎΣ ŎŜƭŜǊȅΣ ōŀōȅ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŀƴŘ ǊŀŘƛǎƘŜǎΦ ²ŀǎƘΣ ŎǳǘΣ 

ŀƴŘ ǇƻǊǝƻƴ ǘƘŜƳ ƛƴǘƻ ȊƛǇ-ǘƻǇ ōŀƎǎ ŀƴŘ ǎǘƻǊŜ ƛƴ ǘƘŜ  

ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ŦƻǊ ŀ ǉǳƛŎƪ-ƎǊŀō ǎƴŀŎƪǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǿŜŜƪΦ 

¢Ǌȅ ŘƛǇǇƛƴƎ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴ ƘǳƳƳǳǎ ƻǊ ǊŀƴŎƘ ŘƛǇΦ ¸ƻǳ 

ŎƻǳƭŘ ŜǾŜƴ ǘǊȅ ƳŀƪƛƴƎ ŀ ƘƻƳŜƳŀŘŜ ȅƻƎǳǊǘ ŘƛǇ ƻǳǘ ƻŦ 

ƭƻǿŦŀǘ Ǉƭŀƛƴ ȅƻƎǳǊǘ ǿƛǘƘ ǎŜŀǎƻƴƛƴƎǎ ǎǳŎƘ ŀǎ ƻƴƛƻƴ  

ǇƻǿŘŜǊΣ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊΣ ŎŜƭŜǊȅ ǎŜŜŘΣ ǇŜǇǇŜǊΣ ŘƛƭƭΣ ōŀǎƛƭΣ ƻǊ 

ǘǳǊƳŜǊƛŎΦ  

 

Make Meats Go Further 

aƛȄ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƭƛƪŜ ƻƴƛƻƴǎΣ ŎŜƭŜǊȅΣ  

ǇŜǇǇŜǊǎΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ ƻǊ ƳŀǎƘŜŘ ōŜŀƴǎ ƛƴǘƻ 

ƳŜŀǘ-ōŀǎŜŘ ŘƛǎƘŜǎ ƭƛƪŜ ōǳǊƎŜǊǎΣ ƳŜŀǘōŀƭƭǎΣ ƳŜŀǘ ǎŀǳŎŜ 

ŦƻǊ ǎǇŀƎƘŜǩΣ ƳŜŀǘ ǘŀŎƻǎΣ ǎƭƻǇǇȅ ƧƻŜǎΣ ƻǊ ƳŜŀǘƭƻŀŦΦ  

 

Sizzle Into a Stir-Fry 

!ŘŘ ŀ ǎǝǊ-ŦǊȅ ŘƛǎƘ ǘƻ ȅƻǳǊ ǿŜŜƪƭȅ ŘƛƴƴŜǊ ƳŜƴǳΦ {ƻƳŜ 

ƛŘŜŀǎ ŀǊŜ ƭŜƳƻƴ-ƎŀǊƭƛŎ ǎƘǊƛƳǇ ǿƛǘƘ ŀǎǇŀǊŀƎǳǎ ŀƴŘ ǊŜŘ 

ǇŜǇǇŜǊǎΣ ǘŜǊƛȅŀƪƛ ōŜŜŦ ǿƛǘƘ ōǊƻŎŎƻƭƛ ŀƴŘ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ ŀƴŘ 

ƻǊŀƴƎŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ƻǊ ǎǿŜŜǘ-ŀƴŘ ǎƻǳǊ ŎƘƛŎƪŜƴ ǿƛǘƘ !ǎƛŀƴ 

ōƭŜƴŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ όǎǝǊ-ŦǊȅ ƳƛȄύ ŀƴŘ ǎƴƻǿ ǇŜŀ ǇƻŘǎΦ 

 

Make Room When You Are Out 

LŦ ȅƻǳ Ŝŀǘ ŀǘ ŀ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ƻǊŘŜǊƛƴƎ ŀ ǎƛŘŜ ƻŦ 

ǊŀǿΣ ǎǘŜŀƳŜŘΣ ǎŀǳǘŞŜŘΣ ƻǊ ǊƻŀǎǘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǘƻ ŜƴƧƻȅ 

ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƳŜŀƭΦ  

Perk Up Your Pizza 

¢ƻǇ ȅƻǳǊ ǇƛȊȊŀ ǿƛǘƘ ŀƴ ŜȄǘǊŀ ƭŀȅŜǊ ƻŦ ŎƻƻƪŜŘ ƻǊ ǊƻŀǎǘŜŘ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴǎǘŜŀŘ ƻŦ ƳŜŀǘǎΦ !ŘŘ ǎƭƛŎŜŘ Ǌŀǿ ǘƻƳŀǘƻŜǎ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƘŜŜǎŜ ŀƴŘ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ǘƻǇǇƛƴƎǎ ƻƴ ȅƻǳǊ ǇƛȊȊŀΦ 

 

Make Noodles 

.ƻǊǊƻǿ ƻǊ ōǳȅ ŀ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǎǇƛǊŀƭƛȊŜǊ ǘƻ ƳŀƪŜ ǎǇƛǊŀƭ-Ŏǳǘ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƭƛƪŜ ȊǳŎŎƘƛƴƛΣ ŎǳŎǳƳōŜǊΣ ōŜŜǘǎΣ ǎǿŜŜǘ  

ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŀƴŘ ōǳǧŜǊƴǳǘ ǎǉǳŀǎƘΦ 9ƴƧƻȅ ǘƘŜ  

ƴƻƻŘƭŜǎ Ǌŀǿ ƻǊ ƭƛƎƘǘƭȅ ǎŀǳǘŞŜŘΣ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƻǊ ǘƻǎǎŜŘ 

ǿƛǘƘ ŀ ǎŀǳŎŜ ƻǊ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǳǎŜ ŀ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǇŜŜƭŜǊ ǘƻ ƳŀƪŜ ǿƛŘŜ  

ƴƻƻŘƭŜǎ ƻǳǘ ƻŦ ƭƻƴƎ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƭƛƪŜ ȊǳŎŎƘƛƴƛ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎΦ 

 

Get Them on the Grill 

DǊƛƭƭ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƻƴ ǎƪŜǿŜǊǎ όƪŀōƻōǎύ ŀǘ ȅƻǳǊ ƴŜȄǘ  

Ŏƻƻƪƻǳǘ ǘƻ Ǝƻ ǿƛǘƘ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ŜƴǘǊŜŜΦ 

 

Savor the Season 

tƭŀƴ ǘƻ Ŏƻƻƪ ǿƛǘƘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƛƴ ǎŜŀǎƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ōŜǎǘ ǘŀǎǘŜ ŀǘ ǘƘŜ ƭƻǿŜǎǘ ŎƻǎǘΦ 

 

Bring In the Color 

.ǊƛƎƘǘŜƴ ȅƻǳǊ ǇƭŀǘŜ ǿƛǘƘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƻŦ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƻƭƻǊǎΣ 

ǎǳŎƘ ŀǎ ǊŜŘΣ ƻǊŀƴƎŜΣ ŘŀǊƪ ƎǊŜŜƴΣ ƻǊ ŜǾŜƴ ǇǳǊǇƭŜΦ IŀǾƛƴƎ 

ƳƻǊŜ ŎƻƭƻǊ ƻƴ ǘƘŜ ǇƭŀǘŜ ƴƻǘ ƻƴƭȅ ƭƻƻƪǎ ƎƻƻŘΣ ōǳǘ ƛǘ ŀƭǎƻ 

ǳǎǳŀƭƭȅ ƳŜŀƴǎ ƳƻǊŜ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ƅŀǾƻǊ ŀƴŘ ƴǳǘǊƛǝƻƴΦ 

{ƻƳŜ ƛŘŜŀǎ ŦƻǊ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƻƭƻǊŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴŎƭǳŘŜ 

ŀŎƻǊƴ ǎǉǳŀǎƘΣ ȅŜƭƭƻǿ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŎƘŜǊǊȅ ǘƻƳŀǘƻŜǎΣ ǊŜŘ 

ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ǇǳǊǇƭŜ ōŀōȅ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ƎƻƭŘŜƴ ōŜŜǘǎΣ 

ƎǊŜŜƴ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΣ ŀƴŘ ŎƻƭƭŀǊŘ ƎǊŜŜƴǎΦ  

 

Expand Your Horizons 

/ƘƻƻǎŜ ŀ ƴŜǿ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǘƻ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘ ǿƛǘƘ ŜŀŎƘ ǿŜŜƪ 

ƻǊ ƳƻƴǘƘΦ {ƻƳŜ ƛŘŜŀǎ ƛƴŎƭǳŘŜ ƧƛŎŀƳŀΣ ǘǳǊƴƛǇǎΣ ŜƎƎǇƭŀƴǘΣ 

ƪŀƭŜΣ ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ōŜŜǘǎΣ ŎƘŀǊŘΣ ōŀƳōƻƻ ǎƘƻƻǘǎΣ  

ŎƻƭƭŀǊŘ ƎǊŜŜƴǎΣ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎΣ ǇŀǊǎƴƛǇǎΣ ƻƪǊŀΣ ǿŀǘŜǊ 

ŎƘŜǎǘƴǳǘǎΣ ƻǊ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ǘƘŀǘ ƛǎ ƴŜǿ ǘƻ ȅƻǳΗ 
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.ȅ ƳŀƪƛƴƎ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǎŀƭŀŘ ŘǊŜǎǎƛƴƎǎ ŦǊƻƳ ǎŎǊŀǘŎƘΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ƳƻǊŜ ŎƻƴǘǊƻƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǉǳŀƭƛǘȅ ŀƴŘ ƅŀǾƻǊ ƻŦ ǘƘŜ  

ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŀŘŘŜŘΦ 

Cƻƭƭƻǿ ǘƘŜǎŜ ǎǘŜǇǎ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǎŀƭŀŘ ŘǊŜǎǎƛƴƎǎ ŦǊƻƳ ǎŎǊŀǘŎƘΥ 

 

1. Add Richness (İ-ҁ cup; one type or a combination) 

9ȄŀƳǇƭŜǎΥ 9ȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ŀǾƻŎŀŘƻ ƻƛƭΣ ƳŀǎƘŜŘ ŀǾƻŎŀŘƻΣ ƴǳǘ ƻǊ ǎŜŜŘ ōǳǧŜǊ όŜΦƎΦ ǇŜŀƴǳǘ ōǳǧŜǊΣ ǘŀƘƛƴƛύΣ Ǉƭŀƛƴ  

ȅƻƎǳǊǘ όDǊŜŜƪ ƻǊ ǊŜƎǳƭŀǊύΣ ōǳǧŜǊƳƛƭƪΣ ŎƻŎƻƴǳǘ Ƴƛƭƪ 

 

2. Add Acid (ı-İ cup) 

9ȄŀƳǇƭŜǎΥ [ƛƳŜ ƧǳƛŎŜΣ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜΣ ƻǊŀƴƎŜ ƧǳƛŎŜΣ ǾƛƴŜƎŀǊ όŀƴȅ ƅŀǾƻǊύ 

 

3. Add an Emulsifier (choose 1; may omit if desired) 

9ȄŀƳǇƭŜǎΥ ѹ-м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŘǊȅ ƻǊ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ƳǳǎǘŀǊŘΣ м ŜƎƎ ȅƻƭƪϝΣ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ 

ϝIŜŀǘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎ ƻǾŜǊ ŀ ŘƻǳōƭŜ-ōƻƛƭŜǊ ǘƻ мслϲCΣ ǿƘƛǎƪƛƴƎ ƻƊŜƴ 

 

4. Add Seasoning (choose 1 or more, to taste)  

9ȄŀƳǇƭŜǎΥ ѻ-м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘΣ ѻ-м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΣ м-о ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƭƛǘŜ όǊŜŘǳŎŜŘ ǎƻŘƛǳƳύ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ 

  

5. Add Optional Extras (choose 1 or more, to taste):  

9ȄŀƳǇƭŜǎΥ м ƳƛƴŎŜŘ ǎƘŀƭƭƻǘΣ м ƳƛƴŎŜŘ ƻǊ ƎǊŀǘŜŘ ƎŀǊƭƛŎ ŎƭƻǾŜΣ ѹ-м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊŀǘŜŘ ƎƛƴƎŜǊΣ ѻ-м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ 

ǎǇƛŎŜǎΣ м-о ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ŘǊƛŜŘ ƘŜǊōǎΣ м-н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƳƛƴŎŜŘ ŦǊŜǎƘ ƘŜǊōǎΣ м-н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƎǊŀǘŜŘ ŎƘŜŜǎŜΣ ѹ-м ǘŜŀǎǇƻƻƴ 

ǎǿŜŜǘŜƴŜǊ όŜΦƎΦ ƘƻƴŜȅΣ ƳŀǇƭŜ ǎȅǊǳǇΣ ŀƎŀǾŜύΣ ѻ-ѹ ŎǳǇ ǇǳǊŜŜŘ ƻǊ ƳŀǎƘŜŘ ŦǊǳƛǘΣ м-н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŦǊǳƛǘ ǇǊŜǎŜǊǾŜǎ 

 

6. Whisk, Blend, or Shake to Combine 

aŜŀǎǳǊŜ ŀƭƭ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ƛƴǘƻ ŀ ōƻǿƭΣ ōƭŜƴŘŜǊΣ ƻǊ ƧŀǊΦ LŦ ǳǎƛƴƎ ŀ ōƻǿƭΣ ǊŀǇƛŘƭȅ ōƭŜƴŘ ǘƘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǿƛǘƘ ŀ ŦƻǊƪ 

ƻǊ ǿƘƛǎƪΦ LŦ ǳǎƛƴƎ ŀ ƧŀǊΣ ŎƭƻǎŜ ǘƘŜ ƧŀǊ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛŘ ŀƴŘ ǎƘŀƪŜ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŀǊŜ ŎƻƳōƛƴŜŘΦ LŦ ǳǎƛƴƎ ŀ ōƭŜƴŘŜǊΣ ōƭŜƴŘ 

ǳƴǝƭ ǘƘŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŀǊŜ ŎƻƳōƛƴŜŘΦ 

Creating Salad Dressings 



 

 мм    

 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ                                         

Recipes for Beets 



 

мн 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мтл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ ф Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ н Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ олл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нл Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ р Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Roasted Beets with Feta 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ нр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƘƛƭƭΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ 

¢ƻǘŀƭΥ пл ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥҁ ŎǳǇ 

Ingredients 

п ǎƳŀƭƭ ōŜŜǘǎΣ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ŘƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ н ŎǳǇǎύ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

tƛƴŎƘ ǎŀƭǘ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ ǇŀǊǎƭŜȅ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ōŀƭǎŀƳƛŎ ǾƛƴŜƎŀǊ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŎǊǳƳōƭŜŘ ŦŜǘŀΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

 

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ пллϲCΦ 

нΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ōƻǿƭΣ ǘƻǎǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ōŜŜǘǎΣ ƻƛƭΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ 

оΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ ōŜŜǘǎ ǘƻ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ŀƴŘ ǎǇǊŜŀŘ ƛƴǘƻ ŀ ǎƛƴƎƭŜ ƭŀȅŜǊΦ 

пΦ wƻŀǎǘ ŦƻǊ ǳƴǝƭ ŦƻǊƪ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ нр-ол ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƻǎǎƛƴƎ ƘŀƭŦǿŀȅ 

ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ǝƳŜΦ 

рΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜ ǘƻ Ŏƻƻƭ ǎƭƛƎƘǘƭȅΣ ŀōƻǳǘ  

у-мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

сΦ wŜǘǳǊƴ ǘƘŜ ōŜŜǘǎ ǘƻ ǘƘŜ ōƻǿƭΦ 

тΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǇŀǊǎƭŜȅΣ ōŀƭǎŀƳƛŎ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ŀƴŘ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ 

ŎƻƳōƛƴŜΦ 

уΦ {ŜǊǾŜ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ƻǊ ŎƘƛƭƭ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎΦ ¢ƻǇ ŜŀŎƘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǿƛǘƘ  

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ŦŜǘŀ Ƨǳǎǘ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

мо 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мср μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ тΦр Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ м Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ орл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нмΦр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ оΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ с Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Roasted Beet Borscht 
 tǊŜǇΥ нл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ пл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ м ƘƻǳǊ 

¸ƛŜƭŘΥ у ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥм ŎǳǇ  

Ingredients 

м ǇƻǳƴŘ ōŜŜǘǎ όŀōƻǳǘ н-о ƳŜŘƛǳƳ ōŜŜǘǎύΣ Ŏǳǘ 

ƛƴǘƻ м-ƛƴŎƘ ŎƘǳƴƪǎ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

н ƭŀǊƎŜ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ н ŎǳǇǎύ 

м ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴΣ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

н ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŘǊƛŜŘ ǘƘȅƳŜ 

с ŎǳǇǎ όпу ƻǳƴŎŜǎύ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ōǊƻǘƘ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǎǳƎŀǊ ƻǊ ƘƻƴŜȅ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ Řƛƭƭ όŀōƻǳǘ  

ѹ ƻǳƴŎŜύ 

ѹ ŎǳǇ Ǉƭŀƛƴ ƴƻƴŦŀǘ DǊŜŜƪ ȅƻƎǳǊǘ 

м ƳŜŘƛǳƳ ǘŀǊǘ-ƅŀǾƻǊŜŘ ŀǇǇƭŜ όŜΦƎΦ DǊŀƴƴȅ 

{ƳƛǘƘύΣ ŎƻǊŜŘ ŀƴŘ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ пллϲCΦ 

нΦ hƴ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΣ ǘƻǎǎ ǘƘŜ ōŜŜǘǎ ǿƛǘƘ н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ 

ƻƛƭΣ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ōƭŀŎƪ 

ǇŜǇǇŜǊΦ wƻŀǎǘ ǳƴǝƭ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ ол-пл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

оΦ aŜŀƴǿƘƛƭŜΣ ƘŜŀǘ ŀ ƭŀǊƎŜ Ǉƻǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ ǘƘŜ 

ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƻƴƛƻƴΣ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ 

ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ 

ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΣ ǳƴǝƭ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ǘƻ ǎƻƊŜƴΣ ŀōƻǳǘ мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ ǘƘȅƳŜΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ŦǊŀƎǊŀƴǘΣ ŀōƻǳǘ  

м ƳƛƴǳǘŜΦ 

сΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǊƻǘƘ ŀƴŘ ōǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ 

ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ǎƛƳƳŜǊΦ 

тΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎ ŀǊŜ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ мр-нл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

уΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ ōŜŜǘǎ ǘƻ ŀ ōƭŜƴŘŜǊΣ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎΣ 

ƻƴƛƻƴΣ ŀƴŘ ŜƴƻǳƎƘ ōǊƻǘƘ ǘƻ Ŭƭƭ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜǊ ŀōƻǳǘ ƘŀƭŦǿŀȅΦ 

фΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ǇƭŀǎǝŎ ǇƛŜŎŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎŜƴǘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜǊ ƭƛŘ 

ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ŀ ǘƻǿŜƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƘƻƭŜΦ .ƭŜƴŘ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΣ ŀōƻǳǘ 

н-о ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

млΦ wŜǘǳǊƴ ǘƘŜ ǇǳǊŜŜŘ ƳƛȄǘǳǊŜ ǘƻ ǘƘŜ Ǉƻǘ ŀƴŘ ǎǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

ŀƴŘ ǎǳƎŀǊ ƻǊ ƘƻƴŜȅΦ wŜƘŜŀǘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎǘƻǾŜǘƻǇ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ 

ммΦ Lƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ǎǝǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ȅƻƎǳǊǘ ŀƴŘ ŘƛƭƭΦ 

мнΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳ ƻǊ ŎƘƛƭƭ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎΣ ǘƻǇǇƛƴƎ ŜŀŎƘ ǎŜǊǾƛƴƎ 

ǿƛǘƘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ȅƻƎǳǊǘ-Řƛƭƭ ƳƛȄǘǳǊŜ ŀƴŘ  

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƻǇǇŜŘ ŀǇǇƭŜΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

мп 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ прр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ нтΦр Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ нΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ олл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ оу Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ мл Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ муΦр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Beet and Bean Burger 
 tǊŜǇΥ нл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ рл ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ м ōǳǊƎŜǊ Ǉŀǧȅ ǿƛǘƘƻǳǘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǾŜǎǎŜƭ ƻǊ ǘƻǇǇƛƴƎǎ 

Ingredients 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

м ŎǳǇ ǎƳŀƭƭ ŘƛŎŜŘ ƻƴƛƻƴ όŀōƻǳǘ м ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴύ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

м ŎǳǇ ǘƻŀǎǘŜŘ ǿŀƭƴǳǘǎ 

м όмр-ƻǳƴŎŜύ Ŏŀƴ ƴƻ-ǎŀƭǘ-ŀŘŘŜŘ ǿƘƛǘŜ ōŜŀƴǎ όŜΦƎΦ 

ƎǊŜŀǘ ƴƻǊǘƘŜǊƴΣ ŎŀƴƴŜƭƭƛƴƛύΣ ŘǊŀƛƴŜŘ ŀƴŘ ǊƛƴǎŜŘ 

м ŎǳǇ ƎǊŀǘŜŘ Ǌŀǿ ōŜŜǘǎ όŀōƻǳǘ ѻ ǇƻǳƴŘ ƻǊ  

м ƳŜŘƛǳƳ ōŜŜǘύ 

ѹ ŎǳǇ Ǉŀƴƪƻ ōǊŜŀŘŎǊǳƳōǎ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ŎǳƳƛƴ 

м ŜƎƎΣ ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜŀǘŜƴ 

5ŜǎƛǊŜŘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǾŜǎǎŜƭ όŜΦƎΦ ǿƘƻƭŜ-ǿƘŜŀǘ ōǳƴǎΣ 

ǿƘƻƭŜ-ǿƘŜŀǘ ǎŀƴŘǿƛŎƘ ǘƘƛƴǎΣ ƭŜǧǳŎŜ ǿǊŀǇύ 

5ŜǎƛǊŜŘ ǘƻǇǇƛƴƎǎ όŜΦƎΦ ŎƻƴŘƛƳŜƴǘǎΣ ƭŜǧǳŎŜΣ 

ǎǇƛƴŀŎƘΣ ŀǊǳƎǳƭŀΣ ǘƻƳŀǘƻΣ ƻƴƛƻƴύ 

Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǘƻ ƭŀǊƎŜ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ 

нΦ !ŘŘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ǎƻƊŜƴŜŘ 

ŀƴŘ ƭƛƎƘǘƭȅ-ōǊƻǿƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ у-мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ {Ŝǘ ŀǎƛŘŜΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǿŀƭƴǳǘǎ ǘƻ ŀ ŦƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊ ŀƴŘ ǇǳƭǎŜ ǘƻ ōǊŜŀƪ 

Řƻǿƴ ƛƴǘƻ ǎƳŀƭƭ ŎǊǳƳō-ƭƛƪŜ ǇƛŜŎŜǎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōŜŀƴǎΣ ōŜŜǘǎΣ ǇŀƴƪƻΣ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊΣ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊΣ 

ŎǳƳƛƴΣ ŀƴŘ ƻƴƛƻƴΦ tǳƭǎŜ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ƛǎ ŎǊǳƳōƭȅΦ 

сΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭ ŀƴŘ ŀŘŘ ǘƘŜ 

ŜƎƎΦ aƛȄ ǳƴǝƭ ǿŜƭƭ ŎƻƳōƛƴŜŘΦ 

тΦ ¦ǎƛƴƎ ŎƭŜŀƴ ƘŀƴŘǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǿŜǘΣ ŘƛǾƛŘŜ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ 

ƛƴǘƻ ŦƻǳǊ Ŝǉǳŀƭ ǇƻǊǝƻƴǎ ŀƴŘ ŦƻǊƳ ŜŀŎƘ ǇƻǊǝƻƴ ƛƴǘƻ ŀ Ǉŀǧȅ 

ŀōƻǳǘ п ƛƴŎƘŜǎ ǿƛŘŜ ŀƴŘ ѹ-ƛƴŎƘ-ǘƘƛŎƪΦ 

уΦ wŜǘǳǊƴ ǘƘŜ ǎƪƛƭƭŜǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘƻǾŜǘƻǇ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ 

ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ƻƛƭΦ 

фΦ ²ƻǊƪƛƴƎ ƛƴ ōŀǘŎƘŜǎ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΣ Ŏƻƻƪ ǘƘŜ ǇŀǩŜǎ ǳƴǝƭ ŎǊƛǎǇ 

ŀƴŘ ǿŜƭƭ-ōǊƻǿƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ с-у ƳƛƴǳǘŜǎ ƻƴ ŜŀŎƘ ǎƛŘŜΦ 

млΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΣ ƻƴ ǘƘŜ ŘŜǎƛǊŜŘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǾŜǎǎŜƭ ŀƴŘ ǘƻǇǇŜŘ ŀǎ 

ŘŜǎƛǊŜŘΦ  

https://www.nutrition.va.gov/


 

мр 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ ннл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ мн Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ п Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ нтл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нл Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ мм Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Bright Beet and  

Orange Salad 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ л ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥн ŎǳǇǎ 

Ingredients 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŜȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ 

tƛƴŎƘ ǎŀƭǘ 

tƛƴŎƘ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

м ŎǳǇ ŎƘƻǇǇŜŘ ƻǊ ǎƭƛŎŜŘ ŎƻƻƪŜŘ ōŜŜǘǎΣ ŎƻƻƭŜŘ 

м ƭŀǊƎŜ ƴŀǾŜƭ ƻǊ /ŀǊŀ /ŀǊŀ ƻǊŀƴƎŜΣ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ ǇƛŜŎŜǎ 

όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

о ŎǳǇǎ ŦǊŜǎƘ ŀǊǳƎǳƭŀ 

н ƻǳƴŎŜǎ ŦǊŜǎƘ ƳƻȊȊŀǊŜƭƭŀΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ ǇƛŜŎŜǎ όŀōƻǳǘ ѻ ŎǳǇύ 

 
Directions 

мΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ƳƛȄƛƴƎ ƻǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ƻƛƭΣ ǾƛƴŜƎŀǊΣ 

ƳǳǎǘŀǊŘΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōŜŜǘǎΣ ƻǊŀƴƎŜΣ ŀǊǳƎǳƭŀΣ ŀƴŘ ƳƻȊȊŀǊŜƭƭŀΦ 

оΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜ ŀƴŘ Ŏƻŀǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

пΦ {ŜǊǾŜ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ƻǊ ŎƘƛƭƭ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

 
Recipe Notes 

¶ ¢ƻ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ ŘƛǎƘ ŀ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ƳŜŀƭΣ ŀŘŘ ŀ ŎƻƻƪŜŘ ǇǊƻǘŜƛƴ όŜΦƎΦ 

ŎƘƛŎƪŜƴΣ ƭŜŀƴ ōŜŜŦΣ ǎƘǊƛƳǇΣ ōŜŀƴǎΣ ǘŜƳǇŜƘύΦ 

¶ [ƻƻƪ ŦƻǊ ŎƻƻƪŜŘ ōŜŜǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǎŜŎǝƻƴ ŦƻǊ ŀƴ Ŝŀǎȅ ƻǇǝƻƴΦ 

¶ ¢Ǌȅ ǎǳōǎǝǘǳǝƴƎ ŎǊǳƳōƭŜŘ ŦŜǘŀ ƻǊ Ǝƻŀǘ ŎƘŜŜǎŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ƳƻȊȊŀǊŜƭƭŀΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

мс 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мтр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ н Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ м Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ мфл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ ор Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ т Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Berry-Beet Smoothie 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ нр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥмҁ ŎǳǇǎ 

Ingredients 

м ƳŜŘƛǳƳ ōŜŜǘΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ѹ-ƛƴŎƘ-ǘƘƛŎƪ ǿŜŘƎŜǎ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

мѹ ŎǳǇǎ ƭƻǿ-Ŧŀǘ όм҈ύ Ƴƛƭƪ 

н ŎǳǇǎ ŦǊƻȊŜƴ ǎǘǊŀǿōŜǊǊƛŜǎ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǎǿŜŜǘŜƴŜǊ όŜΦƎΦ ƘƻƴŜȅΣ ŀƎŀǾŜΣ ǎǳƎŀǊύ 

tƛƴŎƘ ǎŀƭǘ 

 
Directions 

мΦ tƭŀŎŜ ŀ ǎǘŜŀƳŜǊ ōŀǎƪŜǘ ƛƴǎƛŘŜ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ƻǊ ǎǘƻŎƪǇƻǘ ŀƴŘ ŀŘŘ 

Ƨǳǎǘ ŜƴƻǳƎƘ ǿŀǘŜǊ Ŭƭƭ ǘƘŜ ŀǊŜŀ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ǎǘŜŀƳŜǊΦ  

нΦ .ǊƛƴƎ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ 

ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ǊŀǇƛŘ ǎƛƳƳŜǊ όƧǳǎǘ ōŜƭƻǿ ōƻƛƭƛƴƎύΦ 

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōŜŜǘ ǿŜŘƎŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŜŀƳŜǊ ōŀǎƪŜǘ ŀƴŘ ŎƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉƻǘ ǿƛǘƘ 

ŀ ƭƛŘΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ōŜŜǘǎ ŀǊŜ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ мн-мт ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

пΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ǎǘŜŀƳŜǊ ōŀǎƪŜǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ǉƻǘ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜ ǘƻ Ŏƻƻƭ 

ǎƭƛƎƘǘƭȅΣ ŀōƻǳǘ р ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

рΦ tƻǳǊ ǘƘŜ Ƴƛƭƪ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǇƛǘŎƘŜǊ ƻŦ ŀ ōƭŜƴŘŜǊΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōŜǊǊƛŜǎΣ ǎŜƭŜŎǘŜŘ 

ǎǿŜŜǘŜƴŜǊΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ǎǘŜŀƳŜŘ ōŜŜǘǎΦ 

сΦ .ƭŜƴŘ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘ ŀƴŘ Ŧǳƭƭȅ ŎƻƳōƛƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ н-о ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

тΦ {ŜǊǾŜ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅΦ [ŜƊƻǾŜǊǎ Ƴŀȅ ōŜ ŦǊƻȊŜƴΣ ǘƘŀǿƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ 

ƳƛŎǊƻǿŀǾŜ ŀǘ ол҈ ǇƻǿŜǊ ŦƻǊ о-р ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

 
Recipe Notes 

¶ {ǳōǎǝǘǳǘŜ ȅƻǳǊ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ǳƴǎǿŜŜǘŜƴŜŘ ƴƻƴ-ŘŀƛǊȅ ƳƛƭƪΣ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

¶ [ƻƻƪ ŦƻǊ ŎƻƻƪŜŘ ōŜŜǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻŘǳŎŜ ǎŜŎǝƻƴ ŦƻǊ ŀƴ Ŝŀǎȅ ƻǇǝƻƴΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

мт 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мнл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ ф Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ мΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ фл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ тΦр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ нΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ нΦр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Roasted Beet Hummus 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ пл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ рр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ у ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ ѻ ŎǳǇ 

Ingredients 

м ƳŜŘƛǳƳ ōŜŜǘΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ м-ƛƴŎƘ ŎƘǳƴƪǎ όŀōƻǳǘ 

мѹ ŎǳǇǎύ 

п ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ όѻ ŎǳǇύ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

о ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ мѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴǎύ 

м ƭŜƳƻƴΣ ȊŜǎǘŜŘ ŀƴŘ ƧǳƛŎŜŘ 

м όмр-ƻǳƴŎŜύ Ŏŀƴ ƴƻ-ǎŀƭǘ-ŀŘŘŜŘ ǿƘƛǘŜ ōŜŀƴǎ 

όŜΦƎΦ ƎǊŜŀǘ ƴƻǊǘƘŜǊƴΣ ŎŀƴƴŜƭƭƛƴƛύΣ ŘǊŀƛƴŜŘ ŀƴŘ 

ǊƛƴǎŜŘ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǘŀƘƛƴƛ όǎŜǎŀƳŜ ǎŜŜŘ ǇŀǎǘŜΤ Ŏŀƴ 

ǎǳōǎǝǘǳǘŜ ŎǊŜŀƳȅ ǇŜŀƴǳǘ ōǳǧŜǊύ  

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ пллϲCΦ 

нΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ōŜŜǘ ǇƛŜŎŜǎ ƻƴ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ŀƴŘ ǘƻǎǎ ǿƛǘƘ  

ѹ ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƻƛƭΦ tƭŀŎŜ ƛƴ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ŀƴŘ Ǌƻŀǎǘ ǳƴǝƭ 

ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ ол-пл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

оΦ aŜŀƴǿƘƛƭŜ ŀŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ ƭŜƳƻƴ 

ƧǳƛŎŜ ǘƻ ŀ ǎƳŀƭƭ ōƻǿƭ ŀƴŘ ǎǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ {Ŝǘ ŀǎƛŘŜΦ 

пΦ !ŘŘ ѻ ŎǳǇ ƻŦ ǘƘŜ ǊƻŀǎǘŜŘ ōŜŜǘ ǘƻ ŀ ŦƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊΦ tǳƭǎŜ 

ǳƴǝƭ ōǊƻƪŜƴ Řƻǿƴ ƛƴǘƻ ǎƳŀƭƭ ǇƛŜŎŜǎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ-ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ ƳƛȄǘǳǊŜΣ ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƭŜƳƻƴ ȊŜǎǘΣ 

ōŜŀƴǎΣ ǘŀƘƛƴƛΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ tǳǊŜŜ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ 

ǳƴǝƭ ǾŜǊȅ ǎƳƻƻǘƘΣ ǿƘƛƭŜ ǎƭƻǿƭȅ ŘǊƛȊȊƭƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ  

оѹ ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ƻƛƭΣ ŀōƻǳǘ о-п ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

сΦ CƛƴŜƭȅ ŎƘƻǇ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ǊƻŀǎǘŜŘ ōŜŜǘΦ !ŘŘ ǘƻ ŀ ǎƳŀƭƭ ōƻǿƭ 

ŀƴŘ ǘƻǎǎ ǿƛǘƘ ŀƴȅ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ƭŜƳƻƴ ȊŜǎǘ ŀƴŘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ 

ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜΦ {Ŝǘ ŀǎƛŘŜΦ 

тΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ ǇǳǊŜŜŘ ƳƛȄǘǳǊŜ ǘƻ ŀ ǎŜǊǾƛƴƎ ŘƛǎƘ ŀƴŘ ƎŀǊƴƛǎƘ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƘƻǇǇŜŘ ōŜŜǘ ŀƴŘ ƭŜƳƻƴ ƳƛȄǘǳǊŜΦ 

уΦ {ŜǊǾŜ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ƻǊ ǎǘƻǊŜ ƛƴ ŀƴ ŀƛǊ-ǝƎƘǘ ŎƻƴǘŀƛƴŜǊ ƛƴ ǘƘŜ 

ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ т ŘŀȅǎΦ aŀȅ ōŜ ŦǊƻȊŜƴ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

 му    

 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ                                         

Recipes for Broccoli 



 

мф 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ ннл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ мм Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ р Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ нтл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ му Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ о Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ мр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Broccoli Cheese Soup 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ мѹ ŎǳǇǎ 

Ingredients 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

н ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

ѹ ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴΣ ŘƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

н ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŀƭƭ-ǇǳǊǇƻǎŜ ƅƻǳǊ 

м ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀŘ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ 

ƅƻǊŜǘǎ όŀōƻǳǘ о ŎǳǇǎύ 

н ŎǳǇǎ όмс ƻǳƴŎŜǎύ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ŎƘƛŎƪŜƴ ƻǊ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ōǊƻǘƘ 

м ŎǳǇ ƭƻǿ-Ŧŀǘ όм҈ύ Ƴƛƭƪ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ 

м ŎǳǇ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ǊŜŘǳŎŜŘ-Ŧŀǘ ŎƘŜŘŘŀǊ ŎƘŜŜǎŜ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ƻǊ ǎǘƻŎƪǇƻǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ  

нΦ !ŘŘ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ  

оΦ !ŘŘ ƻƴƛƻƴ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΣ ŦƻǊ  

р ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ŦǊŀƎǊŀƴǘΣ ŀōƻǳǘ ол-сл ǎŜŎƻƴŘǎΦ  

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƅƻǳǊ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǿƘƛƭŜ ǎǝǊǊƛƴƎ ŦƻǊ м ƳƛƴǳǘŜΦ  

сΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ōǊƻǘƘΣ ƳƛƭƪΣ ŀƴŘ ƳǳǎǘŀǊŘΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

тΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ƘŜŀǘ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ǎƛƳƳŜǊ ŀƴŘ 

Ŏƻƻƪ ŦƻǊ ŀōƻǳǘ р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǊ ǳƴǝƭ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƛǎ ǘŜƴŘŜǊΦ  

уΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ƘŜŀǘ ŀƴŘ ǎǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ŎƘŜŜǎŜ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊΦ  

фΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

Recipe Notes 

¶ {ǘƻǊŜ ƛƴ ǘƘŜ ŦǊƛŘƎŜ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ п Řŀȅǎ ƻǊ ŦǊŜŜȊŜ ƭŜƊƻǾŜǊǎ ǳǇ ǘƻ о ƳƻƴǘƘǎΦ 

¶ LŦ ȅƻǳ ǇǊŜŦŜǊ ŀ ǎƳƻƻǘƘ ǎƻǳǇΣ ǇǳǊŜŜ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ǿƛǘƘ ŀƴ ƛƳƳŜǊǎƛƻƴ ƻǊ ǎǘŀƴŘƛƴƎ ōƭŜƴŘŜǊΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

нл 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мнл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ сΦр Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ л Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ ммр ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ мо Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ о Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ о Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Bright Broccoli Salad 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ л ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ с ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ м ŎǳǇ  

Ingredients 

ѿ ŎǳǇ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ  

ѻ ŎǳǇ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ   

п ŎǳǇǎ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƅƻǊŜǘǎ όŀōƻǳǘ м ǇƻǳƴŘύ 

м ŎǳǇ ŬƴŜƭȅ ŘƛŎŜŘ ƻƴƛƻƴ όŀōƻǳǘ м ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴύ  

м ŎǳǇ ƘŀƭǾŜŘ ƎǊŀǇŜǎ 

м ƭŀǊƎŜ ŎŀǊǊƻǘΣ ǎƘǊŜŘŘŜŘ όƻǊ н ƳŜŘƛǳƳΤ ŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

Ѻ ŎǳǇ ǎƭƛǾŜǊŜŘ ƻǊ ǎƭƛŎŜŘ ŀƭƳƻƴŘǎ  

 

Directions 

мΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ ŀƴŘ ǾƛƴŜƎŀǊ ǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΦ {ǝǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǳƴǝƭ 

ǎƳƻƻǘƘ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ƻƴƛƻƴΣ ƎǊŀǇŜǎΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŀƴŘ ŀƭƳƻƴŘǎΦ 

оΦ ¢ƻǎǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ Ŏƻŀǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ  

пΦ {ŜǊǾŜ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ƻǊ ŎƘƛƭƭ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

 

Recipe Notes 

¶ ¢ƻ ŀŘŘ ŎƻƭƻǊΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊ ǳǎƛƴƎ ŀ ǊŜŘ ƻƴƛƻƴ ƻǊ ƛƴŎƭǳŘŜ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ŎƻƭƻǊŜŘ ƎǊŀǇŜǎΦ 

¶ LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƻǳǘ ƻŦ ƎǊŀǇŜǎΣ ǘǊȅ ǎǳōǎǝǘǳǝƴƎ ѻ ŎǳǇ Ǌŀƛǎƛƴǎ ƛƴǎǘŜŀŘΦ 

¶ CƻǊ ŀ ǎƳƻƪȅ ƅŀǾƻǊΣ ŎǊǳƳōƭŜ ƛƴ н ǎƭƛŎŜǎ ƻŦ ŎƻƻƪŜŘ ōŀŎƻƴΦ 

¶ ¢ƻ Ŏǳǘ Řƻǿƴ ƻƴ ǘƘŜ Ǌŀǿ ƻƴƛƻƴ ƅŀǾƻǊΣ ƭŜǘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ǎƛǘ ƛƴ ǘƘŜ ōƻǿƭ 

ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ ǿƘƛƭŜ ȅƻǳ ǇǊŜǇŀǊŜ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

нм 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ орл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ мл Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ лΦс Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ слл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ от Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ р Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ нс Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Chicken and Vegetable Stir-Fry 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ мѹ ŎǳǇǎ ŎƘƛŎƪŜƴ-ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ƻǾŜǊ ѹ ŎǳǇ ǊƛŎŜ 

Ingredients 

ѻ ŎǳǇ ƭƛǘŜ όǊŜŘǳŎŜŘ-ǎƻŘƛǳƳύ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ 

ѻ ŎǳǇ ǿŀǘŜǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŎƻǊƴǎǘŀǊŎƘ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǊƛŎŜ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƘƻƴŜȅ  

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƎǊŀǘŜŘ ŦǊŜǎƘ ƎƛƴƎŜǊ όƻǊ  

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ŘǊƛŜŘ ƎƛƴƎŜǊύ 

н ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ Ŏŀƴƻƭŀ ƻƛƭΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

м ǇƻǳƴŘ όмс ƻǳƴŎŜǎύ ōƻƴŜƭŜǎǎΣ ǎƪƛƴƭŜǎǎ ŎƘƛŎƪŜƴ 

ōǊŜŀǎǘǎΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ ǇƛŜŎŜǎ 

п ŎǳǇǎ ƻŦ ŦǊŜǎƘ ƻǊ ŦǊƻȊŜƴ ǎǝǊ-ŦǊȅ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ 

ǘǊƛƳƳŜŘ ŀƴŘ ŎƘƻǇǇŜŘ ŀǎ ƴŜŜŘŜŘ όŜΦƎΦ 

ŀǎǇŀǊŀƎǳǎΣ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ 

ƻƴƛƻƴǎΣ ǇŜǇǇŜǊǎΣ ȊǳŎŎƘƛƴƛΣ ǎƴŀǇ ǇŜŀǎΣ ŎŀōōŀƎŜύ 

н ŎǳǇǎ ŎƻƻƪŜŘ ōǊƻǿƴ ǊƛŎŜΣ ǿŀǊƳŜŘ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘ 

Directions 

мΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜΣ 

ǿŀǘŜǊΣ ŎƻǊƴǎǘŀǊŎƘΣ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ƘƻƴŜȅΣ ƎƛƴƎŜǊΣ ƎŀǊƭƛŎ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ŀ 

ǎŀǳŎŜΦ {Ŝǘ ŀǎƛŘŜΦ 

нΦ IŜŀǘ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ 

оΦ !ŘŘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ŎƻƻƪŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ όƛƴǘŜǊƴŀƭ 

ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜ ƻŦ мсрϲCύΣ ŀōƻǳǘ р-т ƳƛƴǳǘŜǎΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ 

ŎƘƛŎƪŜƴ ŦǊƻƳ Ǉŀƴ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ƻƛƭ ǘƻ ǘƘŜ Ǉŀƴ ŀƴŘ ƘŜŀǘ 

ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

сΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀƴŘ ŎƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ǳƴǝƭ  

ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊ ōǳǘ ǎǝƭƭ ŬǊƳΣ ŀōƻǳǘ с-мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

тΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǎŀǳŎŜ ŀƴŘ ŎƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǎŀǳŎŜ ƛǎ 

ƘŜŀǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀƴŘ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǘƘƛŎƪŜƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ н-о ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

уΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎƻƻƪŜŘ ŎƘƛŎƪŜƴ ŀƴŘ ǎǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

фΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŎƻƻƪŜŘ ōǊƻǿƴ ǊƛŎŜΦ 

Recipe Notes 

¶ !ŘŘ ѹ ŎǳǇ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ ƻǊ ŎŀƴƴŜŘ ǇƛƴŜŀǇǇƭŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎŀǳŎŜ ŦƻǊ ŀ ǎǿŜŜǘ ǘǿƛǎǘΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

нн 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мпр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ мм Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ п Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ нрл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ р Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ о Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ т Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Lemon-Parmesan Broccoli 
 tǊŜǇΥ р ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ м ŎǳǇ  

Ingredients 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

п ŎǳǇǎ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƅƻǊŜǘǎ όŀōƻǳǘ м ǇƻǳƴŘύ 

ѹ ŎǳǇ ǿŀǘŜǊ 

о-с ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴύ  

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ  

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƎǊŀǘŜŘ ƻǊ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜ 

ѻ-ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΣ ǘƻ ǘŀǎǘŜ  

 
Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ  

оΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƛƴ ǘƘŜ Ǉŀƴ ŀƴŘ ǎŀǳǘŞ ǳƴǝƭ ōǊƛƎƘǘ ƎǊŜŜƴΣ ŀōƻǳǘ  

о-п ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ŀƴŘ ǎŀǳǘŞ ǳƴǝƭ ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ о-р ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ŦǊŀƎǊŀƴǘΣ ŀōƻǳǘ ол-сл ǎŜŎƻƴŘǎΦ  

сΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ Ǉŀƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƘŜŀǘΦ   

тΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜΣ ǇŀǊƳŜǎŀƴΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ōǊƻŎŎƻƭƛΦ 

¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

уΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ  

 
Recipe Notes 

¶ LŦ ȅƻǳ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ŦǊŜǎƘ ƎŀǊƭƛŎ ƻƴ ƘŀƴŘΣ ǘǊȅ ǳǎƛƴƎ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎŀǊƭƛŎ 

ǇƻǿŘŜǊΦ  

https://www.nutrition.va.gov/


 

но 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ нтр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ о Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ лΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ слл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ пф Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ ф Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ мл Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Broccoli Sesame Noodle Salad 
 tǊŜǇΥ р ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ у ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ н ŎǳǇǎ 

Ingredients 

п ƻǳƴŎŜǎ ǿƘƻƭŜ-ƎǊŀƛƴ ǎǇŀƎƘŜǩ όŀ ǉǳŀǊǘŜǊ ƻŦ ŀ 

мс-ƻǳƴŎŜ ōƻȄύ 

н ŎǳǇǎ ŦǊŜǎƘ ƻǊ ŦǊƻȊŜƴ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƅƻǊŜǘǎ 

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǊƛŎŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ Ƙƻƛǎƛƴ ǎŀǳŎŜ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƭƛǘŜ όǊŜŘǳŎŜŘ-ǎƻŘƛǳƳύ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊŀǘŜŘ ŦǊŜǎƘ ƎƛƴƎŜǊ όƻǊ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ 

ƎǊƻǳƴŘ ŘǊƛŜŘ ƎƛƴƎŜǊύ 

м ŎƭƻǾŜ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

м ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘΣ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ όŀōǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

Directions 

мΦ Cƛƭƭ ƭŀǊƎŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ƻǊ ǎǘƻŎƪǇƻǘ ƘŀƭŦǿŀȅ Ŧǳƭƭ ǿƛǘƘ ǿŀǘŜǊΦ .ǊƛƴƎ 

ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ п ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƘŜƴ ŀŘŘ ǘƘŜ ōǊƻŎŎƻƭƛ ǘƻ 

ǘƘŜƴ ŎƻƴǝƴǳŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ƛǎ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ  

п-р ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

оΦ 5Ǌŀƛƴ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ŀƴŘ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƛƴǘƻ ŀ ŎƻƭŀƴŘŜǊ ŀƴŘ ōǊƛŜƅȅ 

ǊƛƴǎŜ ǿƛǘƘ ŎƻƭŘ ǿŀǘŜǊΦ  

пΦ Lƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ǾƛƴŜƎŀǊΣ Ƙƻƛǎƛƴ ǎŀǳŎŜΣ 

ǎƻȅ ǎŀǳŎŜΣ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭΣ ƎƛƴƎŜǊΣ ŀƴŘ ƎŀǊƭƛŎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǇŀǎǘŀΣ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

сΦ {ŜǊǾŜ ŎƻƭŘΣ ŎƘƛƭƭƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ ¢ƻǎǎ ŀƎŀƛƴ 

ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ǘƻ ǊŜŎƻƳōƛƴŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

Recipe Notes 

¶ LŦ ȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ Ƙƻƛǎƛƴ ǎŀǳŎŜΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎǳōǎǝǘǳǘŜ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ƘƻƴŜȅΦ  

¶ ¢ƻ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǘƘŜ ǎǇƛŎŜΣ ŀŘŘ ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ŎǊǳǎƘŜŘ ǊŜŘ ǇŜǇǇŜǊ ƻǊ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎǊƛǊŀŎƘŀ ǘƻ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

¶ ¢ƻ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ ŘƛǎƘ ŀ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ƳŜŀƭΣ ǎŜǊǾŜ ǿƛǘƘ ŀ ǇǊƻǘŜƛƴ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎƻƻƪŜŘ ŎƘƛŎƪŜƴΣ ǘƻŦǳΣ ǎƘǊƛƳǇΣ ƻǊ ǇƻǊƪΦ 

https://www.nutrition.va.gov/
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 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ                                         

Recipes for Cabbage 



 

нр 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ фл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ с Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ н Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ ул ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ у Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ мΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ м Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Sweet-and-Sour Cabbage 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ пл ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥҁ ŎǳǇ 

Ingredients 

п ŎǳǇǎ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ ǊŜŘ ŎŀōōŀƎŜΣ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀŘ ƻŦ 

ŎŀōōŀƎŜύ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǇŀŎƪŜŘ ōǊƻǿƴ ǎǳƎŀǊ 

ѻ ŎǳǇ ōŀƭǎŀƳƛŎ ǾƛƴŜƎŀǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

tƛƴŎƘ ǎŀƭǘ 

 
Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ  

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǳǧŜǊ ŀƴŘ ƻƛƭΦ IŜŀǘ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ōǳǧŜǊ ƛǎ ƳŜƭǘŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ƻƛƭ ƛǎ 

ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ  

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜ ŀƴŘ ǘƻǎǎ ǘƻ ŎƻŀǘΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ŦƻǊ  

р ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ǎǳƎŀǊΣ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ  

рΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ǎƛƳƳŜǊ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ƘŜŀǘ ǘƻ 

Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ƭƻǿ ǎƛƳƳŜǊΦ  

сΦ {ƛƳƳŜǊ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜ ƛǎ ǿƛƭǘŜŘ ŀƴŘ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ  

нр-ол ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΦ  

тΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

 
Recipe Notes 

¶ !ƴȅ ǎǿŜŜǘŜƴŜǊ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ŀǎ ŀƴ ŀƭǘŜǊƴŀǝǾŜ ǘƻ ōǊƻǿƴ ǎǳƎŀǊΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

нс 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ нул μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ нл Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ оΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ онл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ му Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ р Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ т Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Cashew Crunch Salad 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ л ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ мѹ ŎǳǇǎ 

Ingredients 

ѻ ŎǳǇ ƴƻƴŦŀǘ Ǉƭŀƛƴ DǊŜŜƪ ȅƻƎǳǊǘ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǎǳƎŀǊ 

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǿƘƛǘŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

с ŎǳǇǎ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ŎŀōōŀƎŜ ƻǊ ŎƻƭŜǎƭŀǿ ƳƛȄ 

όŀōƻǳǘ ƻƴŜ мр-ƻǳƴŎŜ ōŀƎύ 

м ŎǳǇ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ ƻǊ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ŎŀǊǊƻǘ όŀōƻǳǘ  

н ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘǎύ 

ѹ ŎǳǇ ŦǊƻȊŜƴ ǎƘŜƭƭŜŘ ŜŘŀƳŀƳŜΣ ǘƘŀǿŜŘ ƻǊ 

ŎƻƻƪŜŘ ŀƴŘ ŎƻƻƭŜŘ 

у ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ όѹ ŎǳǇύ ŎƘƻǇǇŜŘ ǘƻŀǎǘŜŘ 

ŎŀǎƘŜǿǎΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

у ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ όѹ ŎǳǇύ ŎǊǳƴŎƘȅ ŎƘƻǿ ƳŜƛƴ 

ƴƻƻŘƭŜǎΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

Directions 

мΦ Lƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ȅƻƎǳǊǘΣ ǎǳƎŀǊΣ ǾƛƴŜƎŀǊΣ 

ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜ ƻǊ ŎƻƭŜǎƭŀǿ ƳƛȄΣ ŎŀǊǊƻǘΣ ŀƴŘ ŜŘŀƳŀƳŜΦ 

¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ  

оΦ {ŜǊǾŜ ŎƻƭŘΣ ŀŘŘƛƴƎ н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ ŎŀǎƘŜǿǎ ŀƴŘ  

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƻǿ ƳŜƛƴ ƴƻƻŘƭŜǎ ǘƻ ŜŀŎƘ ǇƻǊǝƻƴ 

ǊƛƎƘǘ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

нт 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ нтр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ мм Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ мΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ рлл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ сΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ нм Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Recipe Notes 

¶ ¢ƻŦǳ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ƛƴ ǇƭŀŎŜ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƛŎƪŜƴΣ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

¶ ¢Ǌȅ ǎǳōǎǝǘǳǝƴƎ ōƻƪ ŎƘƻȅ ŦƻǊ ǘƘŜ bŀǇŀ ŎŀōōŀƎŜΦ 

Chicken Chow Mein 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ нл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥн ŎǳǇǎ 

Ingredients 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

ѹ ǇƻǳƴŘ όу ƻǳƴŎŜǎύ ōƻƴŜƭŜǎǎ ǎƪƛƴƭŜǎǎ ŎƘƛŎƪŜƴ 

ōǊŜŀǎǘΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ ǎǘǊƛǇǎ 

ѹ ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴΣ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

н ǎǘŀƭƪǎ ŎŜƭŜǊȅΣ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ōƛŀǎ 

όŘƛŀƎƻƴŀƭΤ ŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

о ǿƘƛǘŜ ƻǊ ŎǊŜƳƛƴƛ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ 

όŀōƻǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

н ŎǳǇǎ ŎƘƻǇǇŜŘ bŀǇŀ ŎŀōōŀƎŜ 

м ŎǳǇ όу ƻǳƴŎŜǎύ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊƻǘƘ 

м όу-ƻǳƴŎŜύ Ŏŀƴ ōŀƳōƻƻ ǎƘƻƻǘǎΣ ŘǊŀƛƴŜŘ ŀƴŘ 

ǊƛƴǎŜŘ 

м όу-ƻǳƴŎŜύ Ŏŀƴ ǎƭƛŎŜŘ ǿŀǘŜǊ ŎƘŜǎǘƴǳǘǎΣ ŘǊŀƛƴŜŘ 

ŀƴŘ ǊƛƴǎŜŘ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŎƻǊƴǎǘŀǊŎƘ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǿŀǘŜǊ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎǳƎŀǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

ѹ ŎǳǇ ŎǊǳƴŎƘȅ ŎƘƻǿ ƳŜƛƴ ƴƻƻŘƭŜǎΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ  

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ŀƴŘ ŎƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ǳƴǝƭ ŎƻƻƪŜŘ 

ǘƘǊƻǳƎƘ όƛƴǘŜǊƴŀƭ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜ ƻŦ мсрϲCύΣ ŀōƻǳǘ с-у ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ŦǊƻƳ ǘƘŜ Ǉŀƴ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ  

пΦ {Ŝǘ ǘƘŜ Ǉŀƴ ōŀŎƪ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴΣ ŎŜƭŜǊȅΣ 

ŀƴŘ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ǎƻƊŜƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ с-у ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜΣ ōǊƻǘƘΣ ōŀƳōƻƻ ǎƘƻƻǘǎΣ ŀƴŘ ǿŀǘŜǊ 

ŎƘŜǎǘƴǳǘǎΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ  

сΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ǎƛƳƳŜǊ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ 

Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ǎƛƳƳŜǊΦ 

тΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜ ƛǎ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ р-т ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

уΦ Lƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ŎƻǊƴǎǘŀǊŎƘ ŀƴŘ ǿŀǘŜǊ 

ǿƛǘƘ ŀ ŦƻǊƪ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ǎƭǳǊǊȅΦ 

фΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǎƭǳǊǊȅΣ ǎǳƎŀǊΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ 

ƳƛȄǘǳǊŜΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ  

млΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ŀ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ǘƘƛŎƪŜƴŜŘ ǎŀǳŎŜ ŦƻǊƳǎΣ ŀōƻǳǘ  

о-р ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

ммΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ŀƴŘ ǎǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

мнΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΣ ǘƻǇǇƛƴƎ ŜŀŎƘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǿƛǘƘ ѻ ŎǳǇ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƻǿ 

ƳŜƛƴ ƴƻƻŘƭŜǎΦ  

https://www.nutrition.va.gov/


 

ну 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мрл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ п Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ л Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ нср ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ ну Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ оΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ нΦр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Apple Coleslaw 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ л ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ м ŎǳǇ  

Ingredients 

ѻ ŎǳǇ Ǉƭŀƛƴ ƴƻƴŦŀǘ DǊŜŜƪ ȅƻƎǳǊǘ 

ѻ ŎǳǇ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ 

м-о ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ ƻǊ ŀǇǇƭŜ ŎƛŘŜǊ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ǘƻ ǘŀǎǘŜ  

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ  

ѹ ǎƳŀƭƭ όҁ-м ǇƻǳƴŘύ ŎŀōōŀƎŜ ƘŜŀŘΣ ǎƘǊŜŘŘŜŘ όŀōƻǳǘ н ŎǳǇǎύ  

м ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘΣ ƎǊŀǘŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

м ƳŜŘƛǳƳ ŀǇǇƭŜΣ ŎƻǊŜŘ ŀƴŘ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

ѹ ŎǳǇ Ǌŀƛǎƛƴǎ ƻǊ ŘǊƛŜŘ ŎǊŀƴōŜǊǊƛŜǎ  

 

Directions 

мΦ !ŘŘ ǘƘŜ ȅƻƎǳǊǘΣ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜΣ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ ƻǊ ǾƛƴŜƎŀǊΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘ ǘƻ ŀ 

ƭŀǊƎŜ ƳƛȄƛƴƎ ƻǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ōƻǿƭΦ {ǝǊ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜΣ ŎŀǊǊƻǘΣ Ǌŀƛǎƛƴǎ ƻǊ ŘǊƛŜŘ ŎǊŀƴōŜǊǊƛŜǎΣ ŀƴŘ ŀǇǇƭŜΦ 

¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜ ŀƴŘ Ŏƻŀǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ   

оΦ {ŜǊǾŜ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ƻǊ ŎƘƛƭƭ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

 

Recipe Notes 

¶ ¢Ƙƛǎ ǊŜŎƛǇŜ ƎƻŜǎ ǿŜƭƭ ǿƛǘƘ ǇƻǊƪ ōǳǊƎŜǊǎ ƻǊ ǇǳƭƭŜŘ ǇƻǊƪ ǎŀƴŘǿƛŎƘŜǎΦ  

¶ /ƻƭŜǎƭŀǿ ǘŀǎǘŜǎ ōŜǎǘ ǿƘŜƴ ƛǘ ƛǎ ƳŀŘŜ ƻƴ ǘƘŜ ǎŀƳŜ Řŀȅ ƛǘΩǎ ǎŜǊǾŜŘΦ LŦ 

ƴƻǘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ǿŀƛǘ ǘƻ ŀŘŘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎ ǳƴǝƭ ǊŜŀŘȅ ǘƻ ǎŜǊǾŜΦ  

¶ ¦ǎŜ ǇǊŜ-ǎƘǊŜŘŘŜŘ ŎŀōōŀƎŜ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎ ǘƻ ǎŀǾŜ ǝƳŜΦ 

¶ LŦ ȅƻǳ ǇǊŜŦŜǊ ŀ ōƛǘ ƳƻǊŜ ǎǿŜŜǘƴŜǎǎΣ ǘǊȅ ŀŘŘƛƴƎ м-о ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƘƻƴŜȅ 

ǘƻ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

нф 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ фр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ р Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ м Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ отр ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ оΦр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ м Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ пΦр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Egg Drop Cabbage Soup 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ нл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥм ŎǳǇ 

Ingredients 

н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

ѹ ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴΣ ŘƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

м ŎƭƻǾŜ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

п ŎǳǇǎ όон ƻǳƴŎŜǎύ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƻǊ 

ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊƻǘƘ 

п ŎǳǇǎ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ ƴŀǇŀ ŎŀōōŀƎŜ όŀōƻǳǘ  

ѹ ƘŜŀŘύ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ŘǊƛŜŘ ƎƛƴƎŜǊ όƻǊ н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ 

ŦǊŜǎƘ ƎǊŀǘŜŘ ƎƛƴƎŜǊύ 

tƛƴŎƘ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

н ŜƎƎǎΣ ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜŀǘŜƴ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ ǎŎŀƭƭƛƻƴ όƎǊŜŜƴ 

ƻƴƛƻƴǎύΣ ŘƛǾƛŘŜŘ όŀōƻǳǘ м ǎŎŀƭƭƛƻƴύ 

Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ƻǊ ǎǘƻŎƪǇƻǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ  

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ  

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ŀƴŘ ŎƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ŦƻǊ р ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ŦǊŀƎǊŀƴǘΣ ŀōƻǳǘ ол-сл ǎŜŎƻƴŘǎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǊƻǘƘΣ ŎŀōōŀƎŜΣ ƎƛƴƎŜǊΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ {ǝǊ ǘƻ 

ŎƻƳōƛƴŜΦ  

сΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ǎƛƳƳŜǊ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ 

Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ƭƻǿ ǎƛƳƳŜǊΦ  

тΦ /ƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉƻǘ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛŘ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀōōŀƎŜ ƛǎ 

ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ у-мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

уΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ƭƛŘΦ ¦ǎŜ ƻƴŜ ƘŀƴŘ ǘƻ ǎǝǊ ǘƘŜ ǎƻǳǇ ƛƴ ŀ ǎǘŜŀŘȅ 

ŎƛǊŎƭŜΦ ²ƘƛƭŜ ǘƘŜ ǎƻǳǇ ƛǎ ƳƻǾƛƴƎΣ ǳǎŜ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ƘŀƴŘ ǘƻ 

ǎƭƻǿƭȅ ŘǊƛȊȊƭŜ ƛƴ ǘƘŜ ōŜŀǘŜƴ ŜƎƎǎΦ 

фΦ {ǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭΦ 

млΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΣ ƎŀǊƴƛǎƘƛƴƎ ŜŀŎƘ ǇƻǊǝƻƴ ǿƛǘƘ ѹ ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ 

ǘƘŜ ƎǊŜŜƴ ƻƴƛƻƴǎΦ  

Recipe Notes 

¶ !ƴƻǘƘŜǊ ǘȅǇŜ ƻŦ ŎŀōōŀƎŜ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ƛƴ ǇƭŀŎŜ ƻŦ ǘƘŜ bŀǇŀ ŎŀōōŀƎŜΦ ¸ƻǳ Ƴŀȅ ƴŜŜŘ ǘƻ Ŏƻƻƪ ƛǘ ŀ ƭƛǧƭŜ ƭƻƴƎŜǊ ǘƻ  

ŜƴǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ǘŜƴŘŜǊΦ  

https://www.nutrition.va.gov/
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 ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ                                         

Recipes for Carrots 



 

ом 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ тр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ н Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ м Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ нмл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ мп Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ н Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ м Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Zesty Glazed Carrots 
 tǊŜǇΥ р ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥҁ ŎǳǇ 

Ingredients 

о ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ǎƭƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ мѹ ŎǳǇǎύ 

ѻ ŎǳǇ ǿŀǘŜǊ 

н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƘƻƴŜȅ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ 

tƛƴŎƘ ǎŀƭǘ 

tƛƴŎƘ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ όŀōƻǳǘ ѻ ƭŜƳƻƴύ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƳƛƴŎŜŘ ŦǊŜǎƘ ǇŀǊǎƭŜȅΣ ƳƛƴŎŜŘ όƻǊ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŘǊƛŜŘ 

ǇŀǊǎƭŜȅύ 

 
Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ǿŀǘŜǊΣ ƘƻƴŜȅΣ ōǳǧŜǊΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ  

оΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ǎƛƳƳŜǊ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ 

Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ƭƻǿ ǎƛƳƳŜǊΦ 

пΦ /ƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉŀƴ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛŘ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ŦƻǊ т ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

рΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ƭƛŘ ŀƴŘ ŎƻƴǝƴǳŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ǳƴǝƭ ŎŀǊǊƻǘǎ ŀǊŜ ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊΣ 

ŀōƻǳǘ м-н ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

сΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ ŀƴŘ ǇŀǊǎƭŜȅΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

тΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

 
Recipe Notes 

¶ {ǳōǎǝǘǳǘŜ ƘŀƭǾŜŘ ōŀōȅ ŎŀǊǊƻǘǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎƭƛŎŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ  

https://www.nutrition.va.gov/


 

он 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ млр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ нΦр Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ лΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ олл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нлΦр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ нΦр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Carrot and Coriander Soup 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ пл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ рл ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ с ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥн ŎǳǇǎ  

Ingredients 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŜȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

н ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴǎΣ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ н ŎǳǇǎύ 

мѹ ǇƻǳƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ п ŎǳǇǎύ 

м ƳŜŘƛǳƳ wǳǎǎŜǘ ƻǊ ¸ǳƪƻƴ DƻƭŘ ǇƻǘŀǘƻΣ 

ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ с-у ƻǳƴŎŜǎύ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƎǊƻǳƴŘ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

tƛƴŎƘ ŎŀȅŜƴƴŜ 

п ŎǳǇǎ όон ƻǳƴŎŜǎύ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ōǊƻǘƘ 

м ŎǳǇ ǿŀǘŜǊ 

ѹ ƭƛƳŜΣ ƧǳƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴύ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

с ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŎƘƻǇǇŜŘ ŎƛƭŀƴǘǊƻ ƻǊ ǇŀǊǎƭŜȅΣ 

ŘƛǾƛŘŜŘ 

Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƭŀǊƎŜ Ǉƻǘ ƻǊ 5ǳǘŎƘ ƻǾŜƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ ǘƘŜ 

ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ǎƻƊŜƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ р-т ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ǇƻǘŀǘƻΣ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ŎŀȅŜƴƴŜΦ /ƻƻƪ 

ǳƴǝƭ ŦǊŀƎǊŀƴǘΣ ŀōƻǳǘ м-н ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǊƻǘƘ ŀƴŘ ǿŀǘŜǊΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ 

wŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ ŀ ǎƛƳƳŜǊΦ 

рΦ /ƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉƻǘ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛŘ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎ ŀƴŘ 

ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀǊŜ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ нл-нр ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

сΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ŀ ǘƘƛǊŘ ƻŦ ǘƘŜ ōǊƻǘƘ-ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ǘƻ ǘƘŜ 

ǇƛǘŎƘŜǊ ƻŦ ŀ ōƭŜƴŘŜǊΦ wŜƳƻǾŜ ǘƘŜ ǇƭŀǎǝŎ ǇƛŜŎŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

ŎŜƴǘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜǊ ƭƛŘ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ŀ ǘƻǿŜƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ƘƻƭŜΦ 

.ƭŜƴŘ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΣ ŀōƻǳǘ н-о ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƘŜƴ ǘǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ 

ƳƛȄǘǳǊŜ ǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ƘŜŀǘǇǊƻƻŦ ōƻǿƭΦ wŜǇŜŀǘ ǿƛǘƘ ŀƴȅ 

ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ōǊƻǘƘ-ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ƳƛȄǘǳǊŜΦ 

тΦ wŜǘǳǊƴ ǘƘŜ ǎƻǳǇ ǘƻ ǘƘŜ Ǉƻǘ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ .ǊƛƴƎ 

ǘƻ ŀ ǎƛƳƳŜǊΣ ǘƘŜƴ ǊŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƘŜŀǘΦ 

уΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƭƛƳŜ ƧǳƛŎŜ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

фΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΣ ǘƻǇǇƛƴƎ ŜŀŎƘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǿƛǘƘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ 

ŎƛƭŀƴǘǊƻ ƻǊ ǇŀǊǎƭŜȅΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

оо 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ млл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ р Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ м Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ мрл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ мо Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ о Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Roasted Brussels Sprouts and Carrots 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ пр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ с ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥҁ ŎǳǇ  

Ingredients 

м ǇƻǳƴŘ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƳŀǇƭŜ ǎȅǊǳǇ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŘǊƛŜŘ ǘƘȅƳŜ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

ѹ ǇƻǳƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ǎƭƛŎŜŘ ƛƴǘƻ 

ƳŀǘŎƘǎǝŎƪǎ όƧǳƭƛŜƴƴŜ Ŏǳǘύ 

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ пллÁCΦ 

нΦ tǊŜǇŀǊŜ ǘƘŜ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ ōȅ ǊŜƳƻǾƛƴƎ ǘƘŜ ƻǳǘŜǊ ƭŜŀǾŜǎ ƛŦ 

ŘǊȅ ƻǊ ŘƛǎŎƻƭƻǊŜŘΣ ǘǊƛƳƳƛƴƎ ǘƘŜ ǎǘŜƳǎ ƻũΣ ŀƴŘ ŎǳǩƴƎ ŜŀŎƘ 

ǎǇǊƻǳǘ ƛƴ ƘŀƭŦ ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜΦ 

оΦ Lƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ƻƛƭΣ ƳŀǇƭŜ ǎȅǊǳǇΣ 

ƳǳǎǘŀǊŘΣ ǘƘȅƳŜΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

рΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎ ǘƻ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ 

ŀƴŘ ǎǇǊŜŀŘ ƛƴǘƻ ŀ ǎƛƴƎƭŜ ƭŀȅŜǊΦ 

сΦ wƻŀǎǘ ƛƴ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ŦƻǊ мр ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƘŜƴ ǊŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

ƻǾŜƴ ŀƴŘ ǘƻǎǎ ǘƘŜ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΦ 

тΦ {ǇǊŜŀŘ ǘƘŜ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘǎ  ōŀŎƪ ƛƴǘƻ ŀ ǎƛƴƎƭŜ 

ƭŀȅŜǊΣ ǘƘŜƴ ŎƻƴǝƴǳŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǳƴǝƭ ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊΣ 

ŀōƻǳǘ мл-мр ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

уΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

Recipe Notes 

¶ ¢Ƙƛǎ ǊŜŎƛǇŜ ǿƛƭƭ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΣ ƻƴƛƻƴǎΣ ŀǎǇŀǊŀƎǳǎΣ ŜƎƎǇƭŀƴǘΣ ƳǳǎƘǊƻƻƳǎΣ 

ƻǊ ǇŜǇǇŜǊǎΦ /ƻƻƪ ǝƳŜ Ƴŀȅ ƴŜŜŘ ŀŘƧǳǎǝƴƎΣ ǳǇ ƻǊ ŘƻǿƴΣ ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ȅƻǳ ŀǊŜ ǳǎƛƴƎΦ  

https://www.nutrition.va.gov/


 

оп 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мол μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ оΦр Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ лΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ рл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нрΦр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ мΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ м Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Carrot and Raisin Slaw 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ л ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ ѿ ŎǳǇ  

Ingredients 

ѻ ŎǳǇ ƻǊŀƴƎŜ ƧǳƛŎŜ όŀōƻǳǘ м ƳŜŘƛǳƳ ƻǊŀƴƎŜύ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŜȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ŎƛƴƴŀƳƻƴ 

tƛƴŎƘ ǎŀƭǘ 

н ŎǳǇǎ ƎǊŀǘŜŘ ƻǊ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎ όŀōƻǳǘ п ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘǎύ 

ҁ ŎǳǇ Ǌŀƛǎƛƴǎ 

 

Directions 

мΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻǊŀƴƎŜ ƧǳƛŎŜΣ ƻƛƭΣ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜΣ ŎƛƴƴŀƳƻƴΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘ ǘƻ ŀ 

ƳŜŘƛǳƳ ƳƛȄƛƴƎ ƻǊ ǎŜǊǾƛƴƎ ōƻǿƭΦ ²Ƙƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ ƳŀƪŜ ŀ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎ ŀƴŘ ǊŀƛǎƛƴǎΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜ ŀƴŘ Ŏƻŀǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 

ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ   

оΦ {ŜǊǾŜ ǊƛƎƘǘ ŀǿŀȅΣ ƻǊ ŎƘƛƭƭ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

 

Recipe Notes 

¶ ¦ǎŜ ǇǊŜ-ǎƘǊŜŘŘŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎ ǘƻ ǎŀǾŜ ǝƳŜΦ 

¶ CƻǊ ŀ ŘƛũŜǊŜƴǘ ƅŀǾƻǊΣ ǘǊȅ ǎǳōǎǝǘǳǝƴƎ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƛƴƴŀƳƻƴΦ 

¶ ¢Ǌȅ ǎǳōǎǝǘǳǝƴƎ ŀƴƻǘƘŜǊ ŘǊƛŜŘ ŦǊǳƛǘ όŜΦƎΦ ŎǊŀƴōŜǊǊƛŜǎΣ ŎƘŜǊǊƛŜǎύ ŦƻǊ 

ǘƘŜ Ǌŀƛǎƛƴǎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΣ ŎƘƻǇǇƛƴƎ ƛŦ ƭŀǊƎŜΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

ор 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мур μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ у Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ м Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ  мтр ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ но Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ мΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ п Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Carrot Muffins 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ нр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ор ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ мн ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ м ƳǳŶƴ 

Ingredients 

bƻƴǎǝŎƪ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅ 

ҁ ŎǳǇ ŀƭƭ-ǇǳǊǇƻǎŜ ƅƻǳǊ 

ѹ ŎǳǇ ǿƘƻƭŜ-ǿƘŜŀǘ ƅƻǳǊ 

ѹ ŎǳǇ ƻƭŘ-ŦŀǎƘƛƻƴŜŘ όǊƻƭƭŜŘύ ƻŀǘǎ 

н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ōŀƪƛƴƎ ǇƻǿŘŜǊ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ōŀƪƛƴƎ ǎƻŘŀ 

н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ŎƛƴƴŀƳƻƴ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

ѹ ŎǳǇ ǎǳƎŀǊ 

ѹ ŎǳǇ Ǉƭŀƛƴ ȅƻƎǳǊǘ 

Ѻ ŎǳǇ Ŏŀƴƻƭŀ ƻƛƭ 

н ŜƎƎǎ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ Ǿŀƴƛƭƭŀ ŜȄǘǊŀŎǘ 

н ŎǳǇǎ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎ όŀōƻǳǘ п ƳŜŘƛǳƳ 

ŎŀǊǊƻǘǎύ 

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ отрϲCΦ 

нΦ DǊŜŀǎŜ ŀ мн-ŎǳǇ ƳǳŶƴ ǝƴ ǿƛǘƘ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅΦ 

оΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ŀƭƭ-ǇǳǊǇƻǎŜ 

ƅƻǳǊΣ ǿƘƻƭŜ-ǿƘŜŀǘ ƅƻǳǊΣ ƻŀǘǎΣ ōŀƪƛƴƎ ǇƻǿŘŜǊΣ ōŀƪƛƴƎ ǎƻŘŀΣ 

ŎƛƴƴŀƳƻƴΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

пΦ Lƴ ŀ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ƳŜŘƛǳƳ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ 

ǎǳƎŀǊΣ ȅƻƎǳǊǘΣ ƻƛƭΣ ŜƎƎǎΣ ŀƴŘ ǾŀƴƛƭƭŀΦ  

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ȅƻƎǳǊǘ ƳƛȄǘǳǊŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ŎŀǊǊƻǘǎ ǘƻ ǘƘŜ ƅƻǳǊ ƳƛȄǘǳǊŜΦ 

DŜƴǘƭȅ ŦƻƭŘ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ  

сΦ 5ƛǾƛŘŜ ǘƘŜ ōŀǧŜǊ ōŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ƳǳŶƴ ǝƴ ŎǳǇǎΣ 

ŬƭƭƛƴƎ ŜŀŎƘ ŀōƻǳǘ ǘƘǊŜŜ-ǉǳŀǊǘŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ǿŀȅ ŦǳƭƭΦ 

тΦ .ŀƪŜ ŦƻǊ нн-нр ƳƛƴǳǘŜǎΦ tǊŜǎǎ Řƻǿƴ ƎŜƴǘƭȅ ƻƴ ǘƘŜ ǘƻǇ ƻŦ 

ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ƳǳŶƴǎ ǘƻ ǘŜǎǘ ŦƻǊ ŘƻƴŜƴŜǎǎΦ LŦ ƛǘ ǎǇǊƛƴƎǎ ōŀŎƪ ǳǇΣ 

ǘƘŜ ƳǳŶƴǎ ŀǊŜ ŘƻƴŜΦ  

уΦ [Ŝǘ ǘƘŜ ƳǳŶƴǎ ǎƛǘ ƛƴ ǘƘŜ ƳǳŶƴ ǝƴ ŦƻǊ р ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƘŜƴ 

ǊŜƳƻǾŜ ŀƴŘ ŀƭƭƻǿ ǘƻ Ŏƻƻƭ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ƻƴ ŀ ŎƻƻƭƛƴƎ ǊŀŎƪΦ 

фΦ {ŜǊǾŜ ǊƻƻƳ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜ ƻǊ ǿŀǊƳΦ  

Recipe Notes 

¶  aǳŶƴǎ ŦǊŜŜȊŜ ǿŜƭƭ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ п ƳƻƴǘƘǎΦ {ƛƳǇƭȅ ǊŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŦǊŜŜȊŜǊ ŀƴŘ ǿŀǊƳ ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŎǊƻǿŀǾŜΦ 

https://www.nutrition.va.gov/
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Recipes for Cauliflower 



 

от 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ ммр μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ т Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ мΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ рнл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ т Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ н Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ с Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Cauliflower Fried Rice 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ нл ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥм ŎǳǇ 

Ingredients 

bƻƴǎǝŎƪ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅ 

н ŜƎƎǎΣ ƭƛƎƘǘƭȅ ōŜŀǘŜƴ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 

м όмн-ƻǳƴŎŜύ ōŀƎ ŦǊƻȊŜƴ ǊƛŎŜŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ όƻǊ 

ŀōƻǳǘ о ŎǳǇǎ ŦǊŜǎƘ ǊƛŎŜŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊύ 

м ŎǳǇ ŦǊŜǎƘ ƻǊ ŦǊƻȊŜƴ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǘǊƛƳƳŜŘ ŀƴŘ 

ŎƘƻǇǇŜŘ ŀǎ ƴŜŜŘŜŘ όƻƴŜ ǘȅǇŜ ƻǊ ŀ ŎƻƳōƛƴŀǝƻƴΤ 

ŜΦƎΦ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ƻƴƛƻƴǎΣ ƎǊŜŜƴ ōŜŀƴǎΣ ǇŜŀǎΣ ōǊƻŎŎƻƭƛύ 

н ǎŎŀƭƭƛƻƴǎ όƎǊŜŜƴ ƻƴƛƻƴǎύΣ ǎƭƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѻ ŎǳǇύ 

н ƎŀǊƭƛŎ ŎƭƻǾŜǎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƭƛǘŜ όǊŜŘǳŎŜŘ-ǎƻŘƛǳƳύ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǘƻŀǎǘŜŘ ǎŜǎŀƳŜ ǎŜŜŘǎ 

Directions 

мΦ {ǇǊŀȅ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ǿƛǘƘ ŎƻƻƪƛƴƎ ǎǇǊŀȅ ŀƴŘ 

ǇƭŀŎŜ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ  

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŜƎƎǎ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǘƻ ǎŎǊŀƳōƭŜŘΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ 

ǘƘŜ ǎŎǊŀƳōƭŜŘ ŜƎƎǎ ǘƻ ŀ ǎƳŀƭƭ ōƻǿƭ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ 

оΦ LƴŎǊŜŀǎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ŀƴŘ ŀŘŘ ǘƘŜ ƻƛƭΦ IŜŀǘ 

ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǊƛŎŜŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ ǳƴǝƭ Ƴƻǎǘ ƻŦ ǘƘŜ ƭƛǉǳƛŘ 

ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛǎ ŜǾŀǇƻǊŀǘŜŘΣ ŀōƻǳǘ п-с ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ ǎŎŀƭƭƛƻƴǎΣ ŀƴŘ ƎŀǊƭƛŎΦ 

сΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ƭƛǉǳƛŘ ƛǎ ŜǾŀǇƻǊŀǘŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ǊŜƭŜŀǎƛƴƎ ƭƛǉǳƛŘΣ ŀōƻǳǘ т-мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

тΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜΣ ǎŜǎŀƳŜ ǎŜŜŘǎΣ ŀƴŘ ǎŎǊŀƳōƭŜŘ ŜƎƎǎΦ  

уΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ŎƻƴǎǘŀƴǘƭȅΣ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ ƛǎ ŀōǎƻǊōŜŘΣ 

ŀōƻǳǘ м-н ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

фΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

Recipe Notes 

¶ ! ǇŀǊǝŀƭ ǇŀŎƪŀƎŜ ƻŦ ŦǊƻȊŜƴ ƳƛȄŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǿƻǊƪǎ ǿŜƭƭ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ǊŜŎƛǇŜΣ ōǳǘ ƛǘǎ ŀƭǎƻ ŀ ƎǊŜŀǘ ǿŀȅ ǘƻ ǳǎŜ ǳǇ ŀƴȅ  

ƭŜƊƻǾŜǊ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴ ȅƻǳǊ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊΦ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǳǎŜ ŀ ƳƛȄǘǳǊŜ ƻŦ ŎƻƻƪŜŘ ǊƛŎŜ ŀƴŘ ǊƛŎŜŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

оу 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мпл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ р Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ мΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ мфл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нн Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ о Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ п Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Mashed Potatoes and  

Cauliflower 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ нр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ор ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ м ŎǳǇ 

Ingredients 

н ƳŜŘƛǳƳ ¸ǳƪƻƴ ƎƻƭŘ ƻǊ ǊŜŘ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ŎǳōŜŘ 

о ŎǳǇǎ ŦǊŜǎƘ ƻǊ ŦǊƻȊŜƴ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƅƻǊŜǘǎ όŀōƻǳǘ н ǇƻǳƴŘǎύ 

н ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

Ѻ ŎǳǇ ƭƻǿ-Ŧŀǘ όм҈ύ Ƴƛƭƪ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ ǇŀǊǎƭŜȅ όƻǇǝƻƴŀƭύ 

 

Directions 

мΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀƴŘ ŦǊŜǎƘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ όƛŦ ǳǎƛƴƎ ŦǊƻȊŜƴΣ ǎŜŜ ǎǘŜǇ нύ 

ƛƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ǎŀǳŎŜǇŀƴΦ !ŘŘ ǿŀǘŜǊ ǘƻ ŎƻǾŜǊ ŀƴŘ ōǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ōƻƛƭΦ  

нΦ wŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ ƭƻǿ ŀƴŘ ǎƛƳƳŜǊ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀǊŜ  

ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊ ŀƴŘ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛǎ ǾŜǊȅ ǎƻƊ όƻǾŜǊŎƻƻƪŜŘύΣ ŀōƻǳǘ  

мр ƳƛƴǳǘŜǎΦ όLŦ ǳǎƛƴƎ ŦǊƻȊŜƴ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΣ ŀŘŘ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ƘŀǾŜ 

ōŜŜƴ ōƻƛƭƛƴƎ ŦƻǊ р ƳƛƴǳǘŜǎΦ .ǊƛƴƎ ōŀŎƪ ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ŀƴŘ ŎƻƴǝƴǳŜ ŎƻƻƪƛƴƎ 

ŦƻǊ ǘƘŜ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ мл ƳƛƴǳǘŜǎΦύ 

оΦ 5Ǌŀƛƴ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀƴŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛƴǘƻ ŀ ǎǘǊŀƛƴŜǊΦ 

пΦ ¢ǊŀƴǎŦŜǊ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ǘƻ ŀ ōƭŜƴŘŜǊ ƻǊ ŦƻƻŘ ǇǊƻŎŜǎǎƻǊΣ ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ 

ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƭƪΣ ōǳǧŜǊΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊΦ tǳǊŜŜ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀƴŘ ǇǳǊŜŜŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƳƛȄǘǳǊŜ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ǇŀƴΦ 

aŀǎƘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘ ŀƴŘ ŎƻƳōƛƴŜŘΦ 

сΦ {ǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ǇŀǊǎƭŜȅ όƛŦ ǳǎƛƴƎύ ŀƴŘ ǎŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

оф 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ фл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ р Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ мΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ ннл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ ф Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ р Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Roasted Vegetables 
 tǊŜǇΥ р ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ ол ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ ор ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ ҁ ŎǳǇ  

Ingredients 

п ŎǳǇǎ όŀōƻǳǘ м ǇƻǳƴŘύ ŦǊŜǎƘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΣ Ŏǳǘ 

ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜŘ ǇƛŜŎŜǎ όƻƴŜ ǘȅǇŜ ƻǊ ŀ 

ŎƻƳōƛƴŀǝƻƴΤ ŜΦƎΦ ƎǊŜŜƴ ōŜŀƴǎΣ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΣ 

ŎŀǊǊƻǘǎΣ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ǎǿŜŜǘ ǇƻǘŀǘƻΣ .ǊǳǎǎŜƭǎ 

ǎǇǊƻǳǘǎΣ ōŜŜǘǎΣ ōŜƭƭ ǇŜǇǇŜǊǎύ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ  

о-с ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴύ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

ѻ ŎǳǇ ƎǊŀǘŜŘ ƻǊ ǎƘǊŜŘŘŜŘ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŎƘŜŜǎŜ 

όƻǇǝƻƴŀƭύ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ ǇŀǊǎƭŜȅ όƻǇǝƻƴŀƭύ 

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ прлϲCΦ 

нΦ [ƛƴŜ ŀ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ƻǊ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜ ŘƛǎƘ ǿƛǘƘ ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀǇŜǊΦ 

оΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƛƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΦ 

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƛƭΣ ƎŀǊƭƛŎΣ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ Ŏƻŀǘ ǘƘŜ 

ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎΦ  

рΦ {ǇǊŜŀŘ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ƻǳǘ ƻƴǘƻ ǘƘŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ 

ƻǊ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜ ŘƛǎƘ ƛƴ ŀ ǎƛƴƎƭŜ ƭŀȅŜǊΦ 

сΦ .ŀƪŜ ǳƴǝƭ ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ нл-нр ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƻǎǎƛƴƎ ŀōƻǳǘ 

ƘŀƭŦǿŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ ŎƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ƳƻǊŜ ŜǾŜƴ ōǊƻǿƴƛƴƎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

тΦ όhǇǝƻƴŀƭύ ¢ƻǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǇŀǊƳŜǎŀƴ ŀƴŘ ǇŀǊǎƭŜȅΣ ŀƴŘ ǊŜǘǳǊƴ 

ǘƻ ƻǾŜƴ ǘƻ ōǊƻƛƭ ǳƴǝƭ ƎƻƭŘŜƴ-ōǊƻǿƴΣ ŀōƻǳǘ о-р ƳƛƴǳǘŜǎΣ 

ǿŀǘŎƘƛƴƎ ŎƭƻǎŜƭȅ ǎƻ ǘƘŜȅ Řƻ ƴƻǘ ōǳǊƴΦ 

уΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

Recipe Notes 

¶ !Ŏǘǳŀƭ ŎƻƻƪƛƴƎ ǝƳŜ Ƴŀȅ ōŜ ǎƘƻǊǘŜǊ ƻǊ ƭƻƴƎŜǊΣ ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǎŜƭŜŎǘŜŘΦ 

¶ wƻŀǎǘŜŘ ǾŜƎŜǘŀōƭŜǎ ǿƛƭƭ ƪŜŜǇ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ŦƻǊ р-т ŘŀȅǎΣ ƻǊ ƛƴ ǘƘŜ ŦǊŜŜȊŜǊ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ о ƳƻƴǘƘǎΦ 

¶ CŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ ǳǇ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴƛƴƎǎ ǘƻ ǎǳƛǘ ȅƻǳǊ ƅŀǾƻǊ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎŜǎΦ 

¶ {ǳōǎǝǘǳǘŜ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎŀǊƭƛŎ ǇƻǿŘŜǊ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦǊŜǎƘ ƎŀǊƭƛŎ ƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

пл 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ нол μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ мт Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ р Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ рул ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ мт Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ сΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ т Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Creamy Roasted Cauliflower Soup 
 tǊŜǇΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ рр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ м ƘƻǳǊ мл ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ п ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ н ŎǳǇǎ 

Ingredients 

н ǇƻǳƴŘǎ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ όŀōƻǳǘ н ǎƳŀƭƭ ǘƻ ƳŜŘƛǳƳ 

ƘŜŀŘǎ ƻǊ м ƭŀǊƎŜ ƘŜŀŘύΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ōƛǘŜ-ǎƛȊŜ ƅƻǊŜǘǎ   

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ŘƛǾƛŘŜŘ   

ҁ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘΣ ŘƛǾƛŘŜŘ 

м ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴΣ ŎƘƻǇǇŜŘ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

н ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

п ŎǳǇǎ όон ƻǳƴŎŜǎύ ƭƻǿ-ǎƻŘƛǳƳ ǾŜƎŜǘŀōƭŜ ōǊƻǘƘ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ   

м-н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜΣ ǘƻ ǘŀǎǘŜ όŀōƻǳǘ  

ѹ ƭŜƳƻƴύ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ƴǳǘƳŜƎ   

п ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ όѻ ŎǳǇύ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ŦǊŜǎƘ  

ƅŀǘ-ƭŜŀŦ όLǘŀƭƛŀƴύ ǇŀǊǎƭŜȅΣ ŎƘƛǾŜǎΣ ƻǊ ǎŎŀƭƭƛƻƴ 

όƎǊŜŜƴ ƻƴƛƻƴύΣ ŘƛǾƛŘŜŘ   

Directions 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ пнрϲCΦ 

нΦ ¢ƻǎǎ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ǿƛǘƘ н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƻŦ ǘƘŜ ƻƛƭ ǘƻ ŎƻŀǘΣ 

ǘƘŜƴ ǎǇǊƛƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎŀƭǘΦ !ǊǊŀƴƎŜ ǘƘŜ 

ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛƴ ŀ ǎƛƴƎƭŜ ƭŀȅŜǊ ƻƴ ŀ ǊƛƳƳŜŘ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΦ 

оΦ .ŀƪŜ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛǎ ǘŜƴŘŜǊ ŀƴŘ ōǊƻǿƴŜŘ ƻƴ ǘƘŜ 

ŜŘƎŜǎΣ ŀōƻǳǘ ор-пл ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ŀƊŜǊ нл ƳƛƴǳǘŜǎΦ   

пΦ ²ƘŜƴ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀōƻǳǘ мл ƳƛƴǳǘŜǎ ƭŜƊ ƻƴ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΣ 

ƘŜŀǘ ŀ 5ǳǘŎƘ ƻǾŜƴ ƻǊ ƭŀǊƎŜ Ǉƻǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ !ŘŘ ǘƘŜ 

ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ŀƴŘ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǎŀƭǘΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ 

ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΣ ǳƴǝƭ ǎƻƊŜƴŜŘΣ ŀōƻǳǘ р-т ƳƛƴǳǘŜǎΦ   

сΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎ ŀƴŘ ŎƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ŎƻƴǎǘŀƴǘƭȅΣ ǳƴǝƭ ŦǊŀƎǊŀƴǘΣ 

ŀōƻǳǘ ол ǎŜŎƻƴŘǎΣ ǘƘŜƴ ŀŘŘ ǘƘŜ ōǊƻǘƘ ŀƴŘ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊΦ 

тΦ .ǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΣ ǘƘŜƴ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƘŜŀǘ ǘƻ ŀ 

ǎƛƳƳŜǊΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΣ ŦƻǊ нл ƳƛƴǳǘŜǎΦ   

уΦ !ŘŘ ǘƘŜ ōǳǧŜǊΣ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜΣ ƴǳǘƳŜƎΣ ŀƴŘ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ  

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘΦ .ƭŜƴŘ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘ ǳǎƛƴƎ ŀƴ ƛƳƳŜǊǎƛƻƴ 

όƘŀƴŘƘŜƭŘύ ōƭŜƴŘŜǊΦ 

фΦ DŀǊƴƛǎƘ ŜŀŎƘ ǎŜǊǾƛƴƎ ǿƛǘƘ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǇŀǊǎƭŜȅΣ 

ŎƘƛǾŜǎΣ ƻǊ ǎŎŀƭƭƛƻƴ ŀƴŘ ǎŜǊǾŜ ǿŀǊƳΦ 

https://www.nutrition.va.gov/


 

пм 
 

  ¢ŀōƭŜ ƻŦ /ƻƴǘŜƴǘǎ   

bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ фл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ п Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ лΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ мтр ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ мм Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ п Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ п Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Indian Stir-Fried Cauliflower 
 tǊŜǇΥ нл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ нр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ пр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ у ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥм ŎǳǇ   

Ingredients 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǇŜŀƴǳǘΣ ŀǾƻŎŀŘƻΣ ƻǊ Ŏŀƴƻƭŀ ƻƛƭ  

м ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴΣ ŘƛŎŜŘ όŀōƻǳǘ м ŎǳǇύ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

о ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ мѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴǎύ 

ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊŀǘŜŘ ƻǊ ƳƛƴŎŜŘ ŦǊŜǎƘ ƎƛƴƎŜǊ 

н ŦǊŜǎƘ ƎǊŜŜƴ ŎƘƛƭŜ ǇŜǇǇŜǊǎ όŜΦƎΦ ƧŀƭŀǇŜƷƻΣ 

ǎŜǊǊŀƴƻύΣ Ŏǳǘ ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜΣ ǎŜŜŘŜŘΣ ŀƴŘ ƳƛƴŎŜŘ 

н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƎǊƻǳƴŘ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ǘǳǊƳŜǊƛŎ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ŎƘƛƭƛ ǇƻǿŘŜǊ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊƻǳƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 

ѻ ŎǳǇ ǿŀǘŜǊ 

м ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƘŜŀŘΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ ƅƻǊŜǘǎ 

όŀōƻǳǘ н ǇƻǳƴŘǎΤ п-с ŎǳǇǎύ 

н ŎǳǇǎ ŦǊƻȊŜƴ ƎǊŜŜƴ ǇŜŀǎ 

м ƭƛƳŜΣ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ у ǿŜŘƎŜǎ 

Directions 

мΦ IŜŀǘ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎƪƛƭƭŜǘ ƻǊ ǎŀǳǘŞ Ǉŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƛƭ ŀƴŘ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǎƘƛƳƳŜǊƛƴƎΦ 

оΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻŎŎŀǎƛƻƴŀƭƭȅΣ ǳƴǝƭ ǘƘŜ 

ƻƴƛƻƴ ƛǎ ǎƻƊŜƴŜŘ ŀƴŘ ǎƭƛƎƘǘƭȅ ōǊƻǿƴΣ ŀōƻǳǘ с-у ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

пΦ !ŘŘ ǘƘŜ ƎŀǊƭƛŎΣ ƎƛƴƎŜǊΣ ŎƘƛƭŜ ǇŜǇǇŜǊǎΣ ŎƻǊƛŀƴŘŜǊΣ ǘǳǊƳŜǊƛŎΣ 

ŎƘƛƭƛ ǇƻǿŘŜǊΣ ŀƴŘ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ƻƊŜƴΣ ŦƻǊ  

о-п ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƅƻǊŜǘǎΦ /ƻƻƪΣ ǎǝǊǊƛƴƎ ŎƻƴǎǘŀƴǘƭȅΣ ŦƻǊ  

м-н ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

сΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǿŀǘŜǊ ŀƴŘ ŎƻǾŜǊ ǘƘŜ Ǉŀƴ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛŘΦ 

тΦ /ƻƻƪ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ ƛǎ ŦƻǊƪ-ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ  

у-мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

уΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǇŜŀǎ ŀƴŘ ŎƻƴǝƴǳŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ǳƴǝƭ ǿŀǊƳŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘΣ 

ŀōƻǳǘ м-н ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

фΦ {ŜǊǾŜ ǿŀǊƳΣ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛƳŜ ǿŜŘƎŜ ǘƻ ǎǉǳŜŜȊŜ ƻƴ ƧǳƛŎŜ ŀǎ 

ŘŜǎƛǊŜŘΦ  

https://www.nutrition.va.gov/





















































































































